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 O presente documento pretende descrever e refletir sobre as atividades 
desenvolvidas ao longo do Estágio Pedagógico, no ano letivo 2019/2020 
numa Escola Básica dos 2.º E 3.º Ciclos do conselho de Olhão Pretendo deste 
modo fundamentar e refletir as opções metodológicas e didáticas realizadas 
nas seguintes dimensões: Profissional, social e ética; Desenvolvimento do 
ensino e da aprendizagem; Participação na escola e relação com a 
comunidade e Desenvolvimento profissional ao longo da vida. 
A prática letiva afirmou-se como uma das principais componentes do 
estágio, sendo possível atuar numa turma de 3º ciclo (9º ano). Seguimos de 
forma continua as fases de planeamento, de realização, e de controlo e 
avaliação da nossa intervenção. O Estágio Pedagógico é uma etapa de 
aprendizagem fundamental para a nossa formação inicial enquanto 
professores, tendo sido uma experiência de grande cumplicidade e partilha 
pedagógica, que não incidiu apenas na lecionação das aulas, mas também 
englobou a capacidade de gerir e refletir processos, através da análise crítica 
de diversos fatores que permitissem tomar decisões mais coerentes de acordo 
com os objetivos propostos. Todo o Estágio Pedagógico teve por base 
promover transformações nos alunos, sendo que acreditamos que o Professor 
é um agente catalisador que promove a estimulação das potencialidades e o 
desenvolvimento das capacidades dos alunos com intuito de lhes fornecer 
ferramentas para que sejam capazes de se adaptar à sociedade de hoje e de 
amanhã.  









This document aims to describe and reflect on the activities developed during 
the Pedagogical Internship, in the academic year 2019/2020 at the Basic 
School of the 2nd and 3rd Cycles Dr. António João Eusébio, in 
Moncarapacho. In this way I intend to substantiate and reflect the 
methodological and didactic options carried out in the following dimensions: 
Professional, social and ethical; Development of teaching and learning; 
Participation in school and relationship with the community and Professional 
development throughout life. 
Teaching practice has established itself as one of the main components of the 
internship, making it possible to work in a 3rd cycle class (9th grade). We 
continuously follow the planning, implementation, control and evaluation 
phases of our intervention. The Pedagogical Internship is a fundamental 
learning stage for our training as teachers, having been an experience of great 
complicity and pedagogical sharing, which not only focused on the teaching 
of classes, but also encompassed the ability to manage and reflect processes, 
through analysis criticism of several factors that would allow to make more 
coherent decisions according to the proposed objectives. The entire 
Pedagogical Internship was based on promoting changes in students, and we 
believe that the Teacher is a catalyst that promotes the stimulation of 
potential and the development of students' abilities in order to provide them 
with tools so that they are able to adapt to society today and tomorrow. 
Keywords: Pedagogical Internship, School, Physical Education, Teaching 
Practice. 
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Os professores são os agentes de ensino que vão operacionalizar no 
quotidiano das escolas todas as reformas educativas, contribuindo 
naturalmente para o sucesso das mesmas. 















Desde sempre, que para mim ser professor é uma profissão socialmente 
reconhecida, considerando que o seu papel de educador é fulcral no 
desenvolvimento holístico do aluno. É incontornável que o professor 
possibilita ao aluno a descoberta de novos horizontes assim como leva-o à 
perceção do desconhecido. Todas as ações do professor têm consequências 
no crescimento do aluno e na construção da sua forma de pensar, sentir e 
agir, segundo Brouillard e Vieira (2018)(1) A compreensão do processo 
cognitivo do professor de Educação Física (EF) nomeadamente as suas 
orientações educacionais (OE), é primordial para as decisões curriculares 
que são tomadas na escola, sendo elas: a Mestria Disciplinar (MD) (enfatiza 
o conteúdo - desporto), o Processo de Aprendizagem (PA) (construção do 
conhecimento), a Responsabilidade Social (RS) (vivência em sociedade), a 
Auto-Realização (AR) (autoconhecimento dos alunos) e a Integração 
Ecológica (IE). De certa forma podemos dizer que ser professor é atuar no 
presente para preparar o aluno para o futuro, e por isso, não é suficiente 
dominar o saber e o transmiti-lo, mas, acima de tudo, é preciso dar sentido 
às aprendizagens, para podermos formar os alunos para um futuro dúbio.  
De acordo com o seu regulamento próprio, a Prática de Ensino 
Supervisionada (PES), tem por objetivo “o desenvolvimento profissional dos 
formandos [….] desempenho como futuros docentes [….] promovendo uma 
postura crítica e reflexiva em relação aos desafios, processos e desempenhos 
do quotidiano profissional [….] adquirir e desenvolver competências básicas 
em relação a conhecimento da instituição escolar e da comunidade 
envolvente [….] aplicação integrada e interdisciplinar dos conhecimentos 
adquiridos relativos às diferentes componentes de formação [….] domínio 
de métodos e técnicas e saberes relacionados com o processo de 
ensino/aprendizagem, o trabalho em equipa, a organização da escola e a 
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investigação educacional [….] aprofundar e operacionalizar competências 
adquiridas nos domínios científico e pedagógico [….] gerir questões 
complexas, desenvolver soluções e emitir juízos [….] habilitar para o 
exercício da atividade profissional de professor, favorecendo a inserção na 
vida ativa.” (artigo 4º) (2), sob orientação de um docente do Instituto Piaget, 
Orientador Institucional (PO), e da instituição parceira, Orientador 
Cooperante (PC). 
Assim, através deste balanço tentar-se-á demonstrar o trabalho efetuado em 
torno das competências desenvolvidas, num caminho de constante 
consolidação e aprendizagem, de constante troca de experiências com 
diversos intervenientes que permitiram a minha evolução enquanto pessoa e 
profissional de Educação Física, esperando também que os meus contributos 
tenham sido úteis e relevantes. 
O Relatório incide sobre seis capítulos, onde se integram as quatro 
dimensões inseridas na PES, (II) a Dimensão Profissional, Social e Ética; 
(III) a Dimensão do Desenvolvimento do ensino e da aprendizagem; (IV) a 
Dimensão da Participação na escola e relação com a comunidade e a (V) 
Dimensão do Desenvolvimento profissional ao longo da vida. No primeiro 
capítulo, apresentamos a contextualização da PES, caraterizando o 
estabelecimento de ensino onde realizei a PES, a sua estrutura 
organizacional, recursos, oferta educativa, duração e organização do PES e 
a caracterização da turma, o conhecimento e atitude relativamente à 
integração dos alunos, 
No capítulo da dimensão pessoal, profissional e ética, inicia-se com a 
apresentação do meu perfil, onde apresento o meu percurso formativo, 
experiências profissionais, competências adquiridas e desenvolvidas  até 
hoje. De seguida, farei reflexões sobre as expetativas da PES, formação 
inicial e desenvolvimento profissional, social e ético.  
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No capítulo seguinte, dimensão do desenvolvimento do ensino-
aprendizagem, debruço-me sobre o planeamento do ensino-aprendizagem, o 
ensino nas suas três dimensões (instrução, gestão e clima), da avaliação e da 
influência dos orientados neste processo, centrado no foco do conhecimento 
da globalidade e complexidade das funções do professor.  
No capítulo subsequente, dimensão de participação na escola e de relação 
com a comunidade, irei abordar, as atividades realizadas pelo AEFFL, em 
relação á comunidade e do desporto escolar. 
Na dimensão do desenvolvimento profissional ao longo da vida, onde 
abordarei o Projeto de Investigação a sua justificação bem como a 
fundamentação teórica, preparação, planeamento e avaliação do mesmo, será 
o ponto seguinte de análise e reflexão deste relatório. 
Terminamos com uma reflexão final do todo o processo da minha 
intervenção no contexto socioeducativo, onde analisarei todo o meu percurso 
desta prática pedagógica, e onde incluirei os aspetos que considero 
relevantes, como a minha autoavaliação do percurso formativo, o 
















 Capítulo I - Contextualização da Prática de Ensino Supervisionada 
 
1.1. Caraterização do Estabelecimento de Ensino e do Meio Envolvente 
A prática pedagógica supervisionada foi realizada numa Escola Básica de 2º 
e 3º ciclos do conselho de Olhão. Este estabelecimento que foi construída no 
ano 2000, é composto por um edifício principal com dois pisos e por um 
pavilhão gimnodesportivo, e um campo exterior de jogos, estando muito 
bem-dotada de material para o desenvolvimento das aulas de educação física. 
Encontra-se também dotada de laboratórios para as Ciências Físicas e 
Naturais, Informática, Educação Artística e Tecnológica, uma Biblioteca 
Escolar. 
No contexto socioeducativo da Prática de Ensino Supervisionada, no que 
concerne ao meio e a comunidade, o concelho de Olhão, situado no 
Sotavento Algarvio, é um dos 16 concelhos do distrito de Faro, com uma 
área territorial aproximada de 130km2, distribuída por 4 freguesias: Olhão, 
União das freguesias de Moncarapacho, Fuseta, Pechão e Quelfes. 
Moncarapacho, a mais antiga freguesia do concelho de Olhão, esteve adscrita 
a Santiago de Tavira, da qual foi separada em 13 de junho de 1471, por ordem 
do Bispo D. João de Melo no reinado de D. Afonso V. Era a única freguesia 
que existia entre Faro e Tavira.   Elevada a Vila em 20 de junho de 1991 pela 
Assembleia da República, hoje é das mais importantes freguesias do 
Concelho de Olhão. Terra de gente afável e hospitaleira onde ainda se sente 
o peso das tradições, desde o artesanato ao carnaval, das vistas panorâmicas 
às festas tradicionais. Em Moncarapacho, existe uma grande comunidade 
estrageira, nomeadamente Inglesa, Francesa e Alemã, em que os seus 






1.2. Estrutura Organizacional da Escola 
Na realidade organizacional da Escola, o Agrupamento de Escolas, é 
constituído por cinco escolas.  
Nos termos do Artigo 10.º do Decreto-Lei n.º 75/2008 de 22 de abril com as 
alterações introduzidas pelo Decreto-Lei n.º 137/2012 de 2 de julho, são 
Órgãos de Direção, Administração e Gestão, os seguintes:  
Conselho Geral, que é o Órgão de Direção estratégica responsável pela 
definição das linhas orientadoras da atividade do AEFFL, assegurando a 
participação e representação da Comunidade Educativa, nos termos e para 
os efeitos do nº 4 do Artigo 48º da Lei de Bases do Sistema Educativo. O 
Conselho Geral é composto por 21 membros, assim distribuídos: sete 
representantes do Pessoal Docente; dois representantes do Pessoal Não 
Docente; quatro representantes dos Pais e Encarregados de Educação; dois 
representantes dos Alunos; três representantes da Autarquia Local; e três 
representantes da Comunidade Local.  
O Diretor participa nas reuniões do Conselho Geral, sem direito a voto; pelo 
Diretor, que é o Órgão de Administração e Gestão da Escola nas áreas 
pedagógica, cultural, administrativa, financeira e patrimonial. 
O conselho Pedagógico, que é o Órgão de Coordenação e Supervisão 
Pedagógica e Orientação Educativa da Escola, nomeadamente, nos domínios 
pedagógico-didático, da orientação e acompanhamento dos Alunos e da 
formação inicial e contínua do Pessoal Docente. Este é constituído por 17 
membros, assim distribuídos: O Diretor; Oito Coordenadores de 
Departamento; O Coordenador das Bibliotecas Escolares do Agrupamento; 
O Coordenador de Projetos; O Coordenador dos Diretores de Turma dos 2º 
e 3º Ciclos. O Coordenador dos Diretores de Turma dos Cursos Cientifico-
Humanísticos; O Coordenador dos Diretores de Turma dos Cursos 
Profissionais; O Coordenador do Programa TEIP; O Coordenador do Ensino 
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Secundário Recorrente/Formação de adultos; O representante da Educação 
Especial. 
 O Conselho Administrativo, é o órgão deliberativo em matéria 
administrativo-financeira do Agrupamento, nos termos da legislação em 
vigor. 
Depois temos as estruturas de coordenação e supervisão pedagógica 
colaboram com o Conselho Pedagógico e com o Diretor no sentido de 
assegurar a coordenação, supervisão e acompanhamento das atividades 
escolares. 
Desta forma são criadas as seguintes estruturas: Departamento Curricular; 
Conselho de Grupo Disciplinar; Conselho de Docentes Conselho de Turma; 
Conselho de Diretores de Turma; Conselho de Curso; Conselho de Diretores 
de Curso dos Cursos Profissionais; Coordenação de Projetos. Coordenação 
do Programa TEIP; Coordenador do Ensino Secundário Noturno. 
Dentro destas estruturas, temos aquela que como estagiários/ docentes de 
uma turma, nos diz mais respeito, o conselho de docentes de turma, que é a 
estrutura que articula todas as atividades pedagógicas e de integração ao 
nível da Turma, e é constituída todos os docentes da turma; o delegado de 
turma; o representante dos pais e encarregados de Educação; e os serviços 
com competência em matéria de apoio socioeducativo ou entidades cuja 
contribuição o conselho pedagógico considere conveniente. 
 
1.3. Recursos Humanos, Materiais e Temporais 
No que concerne aos recursos humanos e à comunidade educativa, esta é 
composta pelos alunos, professores e pessoal não docente. No ano letivo de 
2019/2020, a escola tinha trezentos e quarenta e sete alunos, cinquenta e dois 
docentes (cinco dos quais de Educação Física), dezoito auxiliares, e dez 
administrativos. (fonte projeto educativo 2018-2021) 
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Quanto aos recursos de instalações destinadas às aulas de Educação Física, 
podemos dividir em duas grandes partes; uma primeira e que será a principal, 
que é o pavilhão Gimnodesportivo, onde temos o campo polidesportivo de 
(40m x 20m), o ginásio de (10m x 10m), dois balneários (masculino e 
feminino), sala de professores, uma arrecadação de material desportivo e sala 
para aulas teóricas. O outro espaço compreende os espaços exteriores. Com 
um campo polidesportivo (40m por 20m), e uma caixa de areia ara saltos e 
lançamentos. 
No que aos materiais desportivos diz respeito, a Escola Básica de 2º e 3º 
ciclos de acolhimento, estava bastante bem fornecida, sendo de realçar a 
existência de número suficiente, para que haja material de cada domínio para 
cada aluno, em todos os domínios. 
No campo dos recursos temporais, o agrupamento seguiu o calendário 
escolar designado pelo Ministério da Educação representado pelo quadro 
seguinte (Quadro 1). No campo operacional, a concretização das atividades 
letivas de a cordo com o roulement1 de instalações, 
 
Quadro 1 – Calendário Escolar 2019/2020  
Período Início Término 
1º Período 16 de setembro 17 de dezembro 
2º Período 6 de janeiro 27 de março* 
3º Período (9º) 14 de abril 4 de junho** 
3º Período (5º, 6º, 7º, 8º) 14 de abril 9 de junho** 
Nota: * O término do período foi antecipado para 13 de março, devido à pandemia de Covid-19 
 ** O término do calendário escolar sofreu um prolongamento para o dia 26 de junho 








1.4. Oferta Educativa 
O Agrupamento de Escolas, tem uma grande oferta educativa (Quadro 2), 
sendo que a Escola Básica dos 2.º E 3.º Ciclos onde realizei o estágio, tem 
apenas o ensino do 2º e 3º ciclos do ensino regular. 
Quadro 2 – Oferta educativa e formativa AEFFL 
Educação Pré-Escolar 
Ensino Básico 1.º Ciclo 
Ensino Básico 2.º e 3.º Ciclos 
           Ensino Regular 
           CEF TIPO2 Operador/a de Informática - Operador/a de Informática 
           CEF Tipo 3 Eletricista de Instalações - Eletricidade e Energia  
           Programa Integrado de Educação e Formação (PIEF) 
Ensino Secundário 
           Ensino Regular - Cursos Cientifico-Humanísticos 
           Ciências e Tecnologias 
           Ciências Sócio-económicas 
           Línguas e Humanidades 
           Artes Visuais 
          Cursos Profissionais 
          Técnico de Eletrónica, Automação e Computadores 
          Técnico de Gestão e Programação de Sistemas Informáticos 
          Técnico de Multimédia  
          Técnico de Secretariado 
          Técnico de Contabilidade 
          Técnico Comercial 
          Técnico de Receção 
          Técnico de Apoio à Infância 
          Animador Sociocultural 
          Técnico de Turismo 
          Técnico de Desporto 
          Técnico de Design de Interiores/Exteriores 
          Técnico de Restauração (Cozinha/Pastelaria e Restaurante/Bar) 
          Técnico de Eletrónica, Automação e Computadores 
          Técnico de Gestão e Programação de Sistemas Informáticos 
          Técnico de Multimédia  
          Técnico de Secretariado 
          Técnico de Contabilidade 
          Técnico Comercial 
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Curso Artístico Especializado de Música (em articulação com o Conservatório de Música de Olhão) 
Cursos de Educação e Formação de Adultos (EFA) 
Português para falantes de outras Línguas (PFOL) 
 
1.5. Projeto Educativo 
AEFFL determinou a essência da sua atuação “pautar-se pelos seguintes 
valores: Competência; Exigência; Humanismo; Inclusão; Inovação; 
Liberdade; Respeito; Responsabilidade; Rigor; Solidariedade; e 
Transparência. Tendo como visão ser uma organização escolar líder dos 
destinos da educação no concelho de Olhão, ser pioneiros em processos de 
inovação e melhoria do serviço de educação pública, continuar como 
primeira escolha dos alunos que pretendam prosseguir os estudos de nível 
secundário, atuar com padrões de qualidade, com uma equipa forte, 
motivada, flexível e capaz de fazer o sonho acontecer, ser um Agrupamento 
Escolar de referência, em termos de resultados (resultados académicos, 
resultados sociais, reconhecimento da comunidade), da prestação de serviço 
educativo (planeamento e articulação, práticas de ensino, monitorização e 
avaliação do ensino e das aprendizagens) e da liderança e gestão (liderança, 
gestão e autoavaliação e melhoria).” [….] O AEFFL tem como missão ser 
“um Agrupamento Escolar público do concelho de Olhão, que integra os 
vários níveis de educação e de ensino não superior, desde a educação pré-
escolar até ao ensino secundário, incluindo a educação e formação de 
adultos, cuja ação, em parceria com as famílias e instituições locais, releva a 
construção do conhecimento e o desenvolvimento cognitivo, afetivo-
emocional, social e psicomotor dos seus alunos. 
Promovemos o desenvolvimento das múltiplas literacias, dando respostas às 
necessidades resultantes da realidade social, incentivando a formação de 
cidadãos livres, responsáveis, autónomos e solidários e valorizando a 




1.6.  Duração da Prática de Ensino Supervisionada 
A PES na Escola Básica dos 2.º e 3.º Ciclos teve o seu início a 4 de novembro 
de 2019, e terminou a 26 de junho de 2020.  
 
1.7. Organização e Estruturação da Prática de Ensino Supervisionada 
Em conjunto com o professor cooperante, a PES foi organizada em dois 
momentos distintos: uma primeira faze de integração, com uma duração de 
cinco semanas, em que observei e prestei auxílio ao professor cooperante. 
Esta faze foi um pouco mais longa do que inicialmente planeado, mas teve 
em conta que o professor Luís Palma, iria ter aulas observadas para efeito de 
progressão na carreira, e tinha mais lógica que eu tomasse a turma só após a 
realização dessas aulas. Acabou por ser um momento bastante enriquecedor, 
pois consegui nessas observações, localizar as linhas orientadoras das  
aprendizagens essenciais do 3.º Ciclo, utilizado o Programa Nacional de 
Educação Física, que engloba a Introdução Geral as Aprendizagens 
Essenciais de Educação Física (AEEF), Aprendizagens Essenciais 9º Ano | 
3.º Ciclo do Ensino Básico, e o Currículo do Ensino Básico e do Ensino 
Secundário – Aprendizagens Essenciais Educação Física – Anexo III. Nesta 
faze também, e tendo em conta a estruturação e planeamento das aulas, dei 
início á elaboração do Portefólio de Estágio e do PIF2.  
Após este momento, deu-se início à atividade letiva propriamente dita, tendo 
em mente a minha experiência como docente, o professor Luís Palma deu-
me total abertura para planificar e executar as aulas. Realço a experiência e 
sabedoria do professor Luís Palma permitiu-me descobrir melhores formas 
de ensino nestes ciclos de ensino (3º e secundário), orientando-me nas 
minhas decisões e não impondo qualquer ideia ou tarefa, pois também é 
____________________________________________________________ 




importante aprender com os erros cometidos, no meu caso principalmente a  
nível de tipo de linguagem utilizado, pois estou muito habituado a escalões 
etários mais baixos.  
A nível do desporto escolar, participei sempre em coadjuvação com o 
professor cooperante, pois seria sempre ele que iria acomp anhar o grupo 
equipa nos encontros. 
Nesta faze, o PIF já estava concluído, e o Portefólio de estágio ia crescendo 
dia a dia. 
 
1.8. A Turma 
A turma a qual serviu de estágio pedagógico, é uma turma B do 9º ano, com 
17 alunos, com 8 do sexo masculino e 9 do sexo feminino, com idades 
compreendidas entre os 13 e os 15 anos. Nesta turma não se encontra nenhum 


















Capítulo II: Dimensão Pessoal, Profissional, Social e Ética 
 
2.1. Perfil Pessoal e Profissional 
Nascido a 21 de agosto de 1974 em Peniche, a minha ligação com o desporto 
começou bem cedo quando em 1979, quando entro para uma das classes de 
ginástica desportiva da Associação Recreativa E Cultural Desportiva 
Penichense, esse vínculo manteve-se até 1984, ano em que enverdei pelo 
badminton pois, para alem de ter alguns amigos a praticar a modalidade, os 
treinos de ginástica terminavam 2 vezes por semana às 23h, e eu sentia-me 
muito cansado. A ligação ao badminton ainda hoje se mantém, apesar de uma 
pausa de 20 anos (1992-2012), e reatada a 8 anos atrás atravez do Clube de 
Badminton Do Agrupamento Vertical de Almancil no qual sou Presidente e 
treinador, tendo tido outras várias experiências a nível de outros desportos a 
nível federado, como o basquete e o voleibol. Ainda dentro do Badminton é 
de referir que em 1991 fui campeão nacional de Sub 17 a pares homens e a 
nível individual no top 5, e em 2015 fui campeão nacional da categoria D a 
singulares e pares homens. 
No campo acadêmico no primeiro ciclo frequentei a escola básica número 3 
de Peniche,  no segundo ciclo a escola EB 2/3 Dom Luís de Ataide de 
Peniche, e o terceiro ciclo e o secundário, na Escola Secundária de Peniche. 
Em 1995 entro para o Instituto Politécnico de Leiria, na Escola Superior de 
Educação do Leiria, onde tirei a licenciatura em professores do ensino básico 
variante de educação física.  
A nível profissional mesmo não sendo remunerado a minha experiência 
remonta a 1993 onde ajudo o meu professor de educação física a treinar a 
equipa de iniciados do voleibol do desporto escolar, vindo dai o meu gosto 
pelo ensino e o meu crer ser professor de educação física, em 1996 já no 
Instituto Politécnico de Leiria sou o responsável pela equipe de voleibol 
feminino do instituto. Em 1997 e desta vez já a remunerado sou monitor de 
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Campos de férias do Ministério da saúde na Tocha, Cantanhede, sendo em 
1998 e 99 é coordenador desses mesmos Campos de férias , mas em Santa 
Cruz da Trapa, Viseu. 
No ano de 2000 , e já com a licenciatura terminada , início a minha carreira 
de “professor” Educação Física, infelizmente não no ensino oficial ,  no clube 
Brown diz de vilamoura onde sou coordenador e instrutor de aulas de grupo 
durante um ano e meio, após essa experiência  durante sete anos fui monitor 
e instrutor de aulas de grupo de vários ginásios em Albufeira, em Loulé, e 
em Quarteira, tendo tido uma experiência (2002/2003) a nivel do ensino de 
crianças, num jardim de infância, dando aulas de ginástica e natação a 
crianças entre os 3 e os 5 anos. No ano letivo de 2009 2010 foi quando iniciei 
verdadeiramente o meu percurso como professor de educação física dando 
aulas atividades extracurriculares a alunos da escola número 1 de Porches, 
Lagoa. Desde então estive sempre ligado ao ensino nomeadamente as 
atividades extracurriculares em Albufeira, Quarteira, Loulé e Almancil, 
tendo sido colocado pela primeira vez em reserva de concurso no ano letivo 
de 2018, 2019 em Tavira e Martim longo, no atual ano letivo 2019, 2020 
volto a ser colucado no Agrupamento de Escolas do Rio Arade em Lagoa. 
Quanto a minha formação, para além da licenciatura em professores do 
ensino básico variante de educação física, fui ao longo dos anos tenho me 
mantindo ativo e atualizado consoante a atividade que exercia, assim em 
1993 tirei o curso de nadador Salvador, e exerci a atividade em 1994 e 1995, 
em 1998 tirei o curso de de treinador nível um de voleibol. Em 2000 tirei o 
curso de natação para bebês, fiz um laboratório de musculação em sevilha, 
curso de hidro surprise, ainda nesse ano tirei o curso de instrutor de spinning, 
e de socorrista da Cruz Vermelha. Em 2001 tirei o certificado de aptidão 
profissional de formador, em 2002 tirei o curso de instrutor de natural 
Strength, da Schwinn, em 2003 fiz uma formação profissional em gestão de 
empresas tendo em vista a abretura de uma escola de surf a qual abri em 2004 
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e ainda se mantem. No ano de 2006 renovei o meu curso de nadador salvador, 
em 2008 tirei o curso de treinador nível um de surf dada a obrigaturiedade 
para manter a escola aberta. Em 2017 frequênto o curso do treinador de 
badminton no nível um. Atualmente, e tendo em conta este relatório, estou a 
frequentar o Mestrado em Ensino de Educação Física nos Ensinos Básico e 
Secundário, tendo em vista poder concurrer a mais um grupo de ensino (620), 
dada a dificuldade em conseguir vaga grupo 260 de docente. 
 
2.2. Reflação sobre as expetativas da PES 
O estágio assume um papel de destaque no processo formativo de aprender 
a ser professor. É no estágio que os estudantes acedem ao contexto real de 
ensino e vivem experiências que os marcam profundamente (Desbiens, 
Borges, & Spallanzani, 2013; Tardif & Lessard, 2003) citado por Silva; 
Batista; Graça, 201728. 
O estágio pedagógico, teve a duração de cerca de 8 meses, de 4 de novembro 
a 26 de junho, com um horário de três tempos semanais com a turma do 9ºB 
(uma aula de dois tempos letivos e uma aula de um tempo letivo), e três 
tempos semanais de desporto escolar, cada tempo de cinquenta minutos cada. 
Durante o terceiro período, e devido á pandemia, mantivemos os três tempos 
letivos por semana, sendo dois deles assíncronos e um tempo síncrono. O 
estágio pedagógico seguiu o Artigo 3.º Organização da Prática de Ensino 
Supervisionada, do Regulamento de Prática de Ensino Supervisionada 
(PES), em que “a PES se organiza em sessões letivas supervisionadas, em 
observações letivas (às aulas/atividades do orientador cooperante e, sempre 
que possível, de colegas estagiários) e outras colaborações na docência, que 
decorrem nas Escolas de Ensino Básico e/ou Secundário cooperantes.”(2) 
Sempre com o professor cooperante presente, adotamos uma estratégia 
colaboração e cooperação, antes, durante e após as aulas supervisionadas, 
onde o diálogo foi constante, não como forma de imposição de estratégias, 
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mas sim de apoio e auxílio, quando necessário, de comportamentos de desvio 
ou disposição espacial.  
A minha expectativa em relação à PES, e tendo em conta a minha experiência 
na docência com alunos do primeiro e segundo ciclo, prendeu-se 
essencialmente com a diferença de atitudes e linguagem a utilizar em alunos 
do terceiro ciclo e secundário. Por outro lado, também o modo de aplicação 
dos temas a abordar, tendo em conta que a este nível não são dadas iniciações 
de matérias. Neste capítulo a adaptação foi bastante tranquila, não só pelo 
nível físico dos alunos que era muito bom, como dos conhecimentos já 
adquiridos anteriormente, a exceção foi a ginástica de solo de um modo 
geral, e o voleibol principalmente nas raparigas, que em parte se deve ao 
facto de não existir bolas de toque afável, tal como sugerido no documento 
nas aprendizagens essenciais.  
Também, a capacidade de se adaptar estilos de linguagem e comportamentos, 
consoante o tipo de aluno que temos pela frente e a idade do mesmo, é um 
desafio permanente e o qual deve estar presente ao longo de toda a nossa 
vida profissional de docente, tendo sempre em mente o “saber ser” e o “saber 
estar”. Desta forma, este estágio pedagógico foi encarado como mais uma 
oportunidade de corrigir dificuldades e encontrar novos saberes e 
potencialidades, com o objetivo de ultrapassar os obstáculos e enriquecer o 
meu procedimento profissional. Acho que vais gostar da tua descoberta. 
Mas, se não gostares, tem a coragem de abandonar a tua profissão antes 
que ela se torne para ti um fardo demasiado difícil de suportar. (Alarcão, 
1996)19 
 
2.3. Reflexão sobre Formação Inicial 
Apesar de toda a formação recebida aquando da minha licenciatura em 1999, 
e experiência acumulada nos anos e experiência no ensino, a unidade 
curricular de Seminários de Investigação em Educação Física, foi sem 
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dúvida uma lufada de ar fresco das novas tendências e um novo olhar para o 
ensino da Educação Física no nosso tempo, salientando a importância da 
formação continua para um professor. Inteligência tem a ver com a arte de 
vincular conhecimento de maneira útil e pertinente, isto é, de produzir novas 
formas de progresso e desenvolvimento; consciência e sabedoria envolvem 
reflexão, isto é, capacidade de produzir novas formas de existência, de 
humanização. (apud Pimenta 1996, p. 78; citado por Silva 2000)15. 
Mantendo sempre essa linha de pensamento, uma boa formação é sempre 
aquela em que aprendemos ou relembramos algo. Se o professor profissional 
tomou o lugar do professor administrador, a formação não pode mais 
consistir em uma modelização das tomadas de decisão, […] o saber-
analisar, o saber-refletir, o saber-justificar […] São essas 
metacompetências que permitem ao professor construir suas competências 
de adaptação, características do professor profissional. (Altet, 2001)16. 
Um professor nem nasce nem se vincula pela mística do sacerdócio ou pela 
ideia do artístico. (Pacheco, 1995, p. 38; citado por Mesquita 2019)14 
 
2.4. Desenvolvimento Profissional, Social e Ético 
Estudos em EF que permitem verificar as orientações educacionais dos 
professores através de processos de inquirição, utilizam o Value Orientation 
Inventory5. Um instrumento metodológico que identifica as prioridades que 
os professores de EF assumem nas suas decisões curriculares em 
articulação com as suas orientações educacionais, (Vieira, 2015)(3) 
 
____________________________________________________________ 
5Value Orientation Inventory - Orientações de valores fundamentais: domínio disciplinar (DM), processo 
de aprendizagem (LP), auto- atualização (SA), auto / responsabilidade social (RS) e integração ecológica 
(EI). Cada orientação de valores serve como uma base filosófica ou um sistema de crenças que orienta as 




Segundo o Artigo 2.º - Natureza da Prática de Ensino Supervisionada, do 
Regulamento de Prática de Ensino Supervisionada, “A PES constitui uma 
componente de formação integradora da formação educacional geral, das 
didáticas específicas, da formação cultural, social e ética, da formação em 
metodologias de investigação educacional e da formação na área da  
docência, que visa o desenvolvimento pessoal e profissional do futuro 
docente, através da iniciação à prática profissional num determinado 
domínio de habilitação para a docência.”, neste sentido a prática pedagógica 
supervisionada faz todo o sentido, no percurso de aprendizagem do futuro 
professor, pois possibilita que os estagiários para além da observação e 
entendimento dos processos de ensino utilizados pelos professores 
cooperantes, e da ponderação sobre as tarefas e funções de ensino, assumam 
uma postura de responsabilização e iniciativa pessoais no assumir de atitudes 
e decisões, bem com na aquisição de uma atitude reflexiva no que respeita à 
forma como, profissionalmente, enfrentam e se envolvem com as questões 
do ensino.  
No meu caso, realizar aprendizagens não só ao nível da concretização de 
objetivos, que com as devidas diferenças já tenho alguns anos de experiência, 
mas essencialmente ao nível da relação professor/aluno, pois a experiência 
obtida na docência do 1º e 2º ciclo, levou-me adotar estratégias e 
comportamentos menos adequados (inicialmente) para estas faixas etárias. 
A supervisão da prática pedagógica tem um papel muito importante, na 
orientação da ação pedagógica, ajudando a superar as dificuldades sentidas, 
a solucionar problemas e a desenvolver todas as competências essenciais à 
prática profissional em qualquer dos ciclos de ensino. A experiência da 
prática do professor e a forma como é entendida vai elaborar novas 
preconceções e teorias implícitas, bem como reelaborar aquelas que já 
existiam. (Vieira, 2015)3. 
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Por outro lado, respeitar e ser respeitado, sempre consciente das diferenças 
de cada indivíduo, é um fator de extrema importância para o nosso 
desenvolvimento profissional, social e ético, como profissionais do ensino, 




























Capítulo III: Dimensão de Desenvolvimento do Ensino e da Aprendizagem 
 
3.1. Planeamento do ensino aprendizagem 
O planeamento do ensino apresenta-se como um documento fundamental 
para a organização e gestão do ensino e da aprendizagem, esse plano de 
ensino-aprendizagem, normalmente denominado Plano anual de turma, a sua 
elaboração teve por base os objetivos estabelecidos nos Critérios de 
Avaliação da Educação Física concebido pelos membros do departamento 
de EF, em conformidade com o Programa Nacional de Educação Física 
(PNEF), e as Aprendizagens Essenciais de EF. Neste capítulo, e para a 
elaboração do plano anual da disciplina de Educação Física, é levado em 
conta as limitações de instalações, material existente, e outros elementos, que 
possam não viabilizar o ensino em determinada matéria. Este deve 
considerar a organização do ano letivo em etapas facilitando, assim, a 
regulação do processo de ensino aprendizagem (Jacinto 2001, citado por 
Ribeiro 2019)17. A sua organização considera o calendário escolar, os 
recursos temporais, espaciais, materiais e ainda as características e 
particularidades do grupo/turma. 
Após a construção deste plano anual, e tendo em conta a rotação de espaços, 
é elaborado um plano de aplicação das unidades didáticas, onde está descrito 
o mês, dia, espaço a utilizar, unidade didática, número de aula, e presença 
dos alunos, com este plano podemos definir com exatidão quantas aulas 
teremos, que unidades didáticas iremos dar ao longo de cada período, onde 
as iremos executar, e que alunos as realizaram. As etapas devem assumir 
características diferentes ao longo do ano consoante o percurso de 
aprendizagem dos alunos e as intenções do professor. (Jacinto, 2001, citado 
por Ribeiro 2019)17. Tendo este segundo plano concluído, passa-se á 
elaboração dos planos de aula, onde entra todos os pormenores da nossa 
atuação direta com os alunos, espaços e materiais a utilizar. Estes devem ser 
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reajustados de acordo com as informações recolhidas na avaliação inicial e 
ao longo do processo de avaliação contínua.  
Se o anterior descrito, diz respeito aos tempos letivos diretamente ligados ao 
ensino aprendizagem, a nossa ação na escola como docentes não se esgota 
nesse parâmetro, entrando ai outras vertentes da educação física no meio 
escolar, falo portanto do desporto escolar e do plano anual de atividades do 
grupo de educação física, que complementam todo o nosso esforço de ensino 
das matérias e contribuem para a melhoria de um estilo de vida mais saudável 
para os alunos. 
 
3.1.1. Especificação dos conteúdos programáticos  
3.1.1.1 Objetivos Operativos Gerais 
As aprendizagens do 3.º Ciclo, a par das efetuadas no 2.º Ciclo, constituem 
o bloco estratégico da proposta curricular de EF, em que se estabelece a 
abordagem das matérias na sua forma característica e em toda a sua extensão. 
É nestes dois ciclos que se garante o essencial das aprendizagens da EF, 
antecipando o modelo flexível, de opções dos alunos ou turmas, preconizado 
para o ensino secundário. 
O 9.º ano é dedicado à revisão das matérias, aperfeiçoamento e/ou 
recuperação dos alunos, tendo por referência a realização equilibrada e 
completa do conjunto de competências previstas para o 3.º ciclo. 
As aprendizagens previstas referem-se a objetivos gerais, obrigatórios em 
todas as escolas, definindo as competências comuns a todas as áreas que se 
expressam através do seguinte: 
1. Participar ativamente em todas as situações e procurar o êxito pessoal e o 
do grupo: 
a) Relacionar-se com cordialidade e respeito pelos seus companheiros, quer 
no papel de parceiros quer no de adversários; 
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b) Aceitar o apoio dos companheiros nos esforços de aperfeiçoamento 
próprio, bem como as opções do(s) outro(s) e as dificuldades reveladas por 
ele(s); 
c) Interessar-se e apoiar os esforços dos companheiros com oportunidade, 
promovendo a entreajuda para favorecer o aperfeiçoamento e satisfação 
própria e do(s) outro(s); 
d) Cooperar nas situações de aprendizagem e de organização, escolhendo as 
ações favoráveis ao êxito, segurança e bom ambiente relacional, na atividade 
da turma; 
e) Apresentar iniciativas e propostas pessoais de desenvolvimento da 
atividade individual e do grupo, considerando também as que são 
apresentadas pelos companheiros com interesse e objetividade; 
f) Assumir compromissos e responsabilidades de organização e preparação 
das atividades individuais e ou de grupo, cumprindo com empenho e brio as 
tarefas inerentes; 
g) Analisar e interpretar a realização das atividades físicas selecionadas, 
aplicando os conhecimentos sobre técnica, organização e participação, ética 
desportiva, etc. 
2. Compreender as atividades físicas e as condições da sua prática e 
aperfeiçoamento como elementos de elevação cultural dos praticantes e da 
comunidade em geral, interpretando crítica e corretamente os 
acontecimentos na esfera da cultura física. 
3. Identificar e interpretar os fenómenos da industrialização, urbanismo e 
poluição como fatores limitativos da aptidão física das populações e das 
possibilidades de prática das modalidades da cultura física. 
4. Elevar o nível funcional das capacidades condicionais e coordenativas 
gerais, particularmente, de resistência geral de longa e média durações; da 
força resistente; da força rápida; da velocidade de reação simples e 
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complexa, de execução, de deslocamento e de resistência; das destrezas geral 
e específica. 
5. Conhecer e aplicar diversos processos de elevação e manutenção da 
condição física de uma forma autónoma no seu quotidiano. 
6. Conhecer e interpretar fatores de saúde e risco associados à prática das 
atividades físicas e aplicar regras de higiene e de segurança. 
Estes são os objetivos operacionais gerais apresentados no Plano Nacional 
de Educação Física, nomeadamente, no programa de Educação Física do 3º 
ciclo. 
 
3.1.1.2. Objetivos Operacionais Específicos 
Para os 2.º e 3.º Ciclos do ensino básico e para o ensino secundário 
consideram-se as três áreas de extensão da EF: Atividades Físicas, onde se 
incluem as diferentes áreas (Atividades Físicas e Desportivas, Atividades 
Rítmicas e Expressivas, Atividades de Exploração da Natureza, Jogos 
Tradicionais), subáreas (como jogos coletivos, ginástica ou atletismo) e 
matérias (como voleibol, ginástica de solo, danças sociais); Aptidão Física, 
com a demonstração das capacidades físicas com referência ao programa 
FITescola, e a área dos Conhecimentos, relativos aos processos de elevação 
e manutenção da aptidão física e à interpretação e participação nas estruturas 
e fenómenos sociais no seio dos quais se realizam as atividades físicas.  
Na área das Atividades Físicas, a demonstração de competência manifesta-
se através da consecução dos objetivos definidos para cada matéria, 
estruturados em três níveis de especificação e complexidade das 
aprendizagens: Introdução (I), Elementar (E), e Avançado (A). Para o 
cumprimento de cada um destes níveis o aluno deve demonstrar em 
simultâneo desempenhos, conhecimentos e atitudes representativos do nível 
considerado, numa lógica integrada da aprendizagem e alinhada com o 
conceito de competência enunciado no Perfil dos Alunos à Saída da 
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Escolaridade Obrigatória. No caso de um 9º ano o aluno deve desenvolver 
as competências essenciais de nível Introdução em cinco matérias, e nível 
Elementar em uma matéria das diferentes subáreas indicadas de acordo com 
o conjunto de possibilidades já definido anteriormente. (fonte Introdução Geral; as 
Aprendizagens Essenciais de Educação Física (AEEF)).  
As matérias abordadas na área das atividades físicas, estão representadas no 
quadro 3. 
 
 Quadro 3: Áreas das Atividades Físicas para o 9º ano AEFFL  











































Na área da aptidão física, os alunos devem desenvolver capacidades motoras 
evidenciando aptidão muscular e aptidão aeróbia, enquadradas na Zona 
Saudável de Aptidão Física do programa FITescola, para a sua idade e sexo, 
representado no quadro 4. (fonte Introdução Geral; as Aprendizagens Essenciais de Educação 









Quadro 4 – tabela de capacidades motoras 
Resistência 
aeróbica  
Força muscular, resistência muscular e Flexibilidade Composição 
corporal 












Na área dos Conhecimentos, o aluno deve relacionar aptidão física e saúde e 
identificar os fatores associados a um estilo de vida saudável, nomeadamente 
o desenvolvimento das capacidades motoras, a composição corporal, a 
alimentação, o repouso, a higiene, afetividade e a qualidade do meio 
ambiente. Interpretar a dimensão sociocultural dos desportos e da atividade 
física na atualidade e ao longo dos tempos, identificando fenómenos 
associados a limitações e possibilidades de prática dos desportos e das 
atividades físicas, tais como: o sedentarismo e a evolução tecnológica, a 
poluição, o urbanismo e a industrialização, relacionando-os com a evolução 
das sociedades. (fonte Introdução Geral; as Aprendizagens Essenciais de Educação Física (AEEF)).  
 
3.1.2. Planos de Turma 
Após delinearmos os pontos anteriormente descritos, e fazermos as 
avaliações iniciais, passamos á elaboração do plano anual de turma, onde são 
descritos os objetivos para a turma, e englobamos a planificação de medio-
prazo por períodos, onde a distribuição das matérias ao longo do ano foi 
distribuído de acordo com as etapas definidas de aprendizagem: 1ª – 
avaliação inicial, 2ª – aprendizagem, 3ª – desenvolvimento, 4ª -  
consolidação e 5ª – avaliação,  passando de seguida para a planificação das 
aulas. 
Na elaboração da planificação foram também contextualizados os objetivos 
e princípios de organização das atividades nas aulas, definida por quatro 
princípios fundamentais: 1º- A garantia de atividade física corretamente 
motivada, qualitativamente adequada e em quantidade suficiente, indicada 
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pelo tempo de prática nas situações de aprendizagem, isto é, no treino e 
descoberta das possibilidades de aperfeiçoamento pessoal e dos 
companheiros. 2º- A promoção da autonomia, pela atribuição, 
reconhecimento e exigência de responsabilidades efetivas aos alunos, nos 
problemas organizativos e de tratamento das matérias que podem ser 
assumidos e resolvidos por eles. 3º- A valorização da criatividade, pela 
promoção e aceitação da iniciativa dos alunos, orientando-a para a 
elevação da qualidade do seu empenho e dos efeitos positivos das atividades. 
4º- A orientação da sociabilidade no sentido de uma cooperação efetiva 
entre os alunos, associando-a não só à melhoria da qualidade das 
prestações, especialmente nas situações de competição entre equipas, mas 
também ao clima relacional favorável ao aperfeiçoamento pessoal e ao 
prazer proporcionado pelas atividades. (Jacinto, 2001)20  
Com este pressuposto também é necessário desenvolver o planeamento das 
unidades didáticas, de modo a haver uma perfeita harmonização entre os 
vários planos, dentro de uma lógica de ensino construtiva e aliciante para os 
alunos.  Toda criança ou adulto só executa alguma ação exterior ou mesmo 
inteiramente interior quando impulsionada por um motivo e este se traduz 
sempre sob a forma de uma necessidade (uma necessidade elementar ou um 
interesse, uma pergunta, etc) (Piaget, 1999, p. 16; citado por Borges & 
Fagundes, 2016)18.  
Deve-se ter em mente que um plano pode e deve ser reajustados sempre que 
necessário, tendo em conta as carências e especificidades dos alunos e da 







3.1.3. Reflexão sobre o planeamento do Processo de Ensino- 
Aprendizagem 
Em relação as planificações de longo4 e médio-prazo5, esses aquando do meu 
início da PES, já estavam elaborados pelo departamento de EF, também a 
avaliação inicial já tinha sido realizada, p elo que, foi através destes que 
concebi os planos de aula e as unidades didáticas.  
No AEFFL, a planificação das aulas de EF é feita tendo uma linha de 
execução continua e distribuída ao longo de todo o ano letivo, fazendo com 
que as matérias sejam abordadas ao longo de todo o ano e em todos os 
períodos letivo. Esta forma de planificação, foi-me descrita como a mais 
adequada para estes níveis de ensino, mas também tendo em conta o 
Roulemet utilizado, inviabilizando assim o método de ensino por blocos.  
Apesar de me ter sido dada autonomia para elaboração dos planos de aula, 
quer em relação metodologia utilizada, gestão temporal e de materiais, quer 
em estilos de ensino, estratégias a adotar, e tarefas a realizar, seguindo 
sempre o plano anual de competências, para planear e executar as 
intrevenções pedagogicas, foram seguidos todos os pressupostos das 
aprendizagens essenciais a adquirir pelos alunos. Foi delineado desde o 
início do estágio, uma conduta de rigor no trabalho a desenvolver, havendo 
sempre uma planificação prévia dos planos de aula e das unidades didáticas, 
objetivos operacionais e estratégias a utilizar, culminando sempre com uma 
reflexão no final de cada momento de intervenção pedagógica. 
Tendo em conta a situação da pandemia de COVID19, o terceiro período foi 
dado através de plataformas digitais não presencial, no caso do Agrupamento 
Francisco Fernando Lopes, foi utilizado o ClassRoom do Google, mantendo 
o número de tempos letivos que estavam no horário da turma, com uma aula 
síncrona e duas aulas assíncronas. 
____________________________________________________________ 
4 Plano a longo prazo - plano anual de turma, 5 Plano a médio prazo - plano de período de turma 
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O Departamento de Educação Física do Agrupamento, decidiu que o aspeto 
da aptidão física, deveria ser o foco das aulas, prescindindo das temáticas 
dos jogos e outras matérias, apenas com alguns testes de conhecimentos. 
Assim, as aulas síncronas foram a execução de planos treino explicados e 
executados por mim, com recurso a tabatas em termos musicais e gestão do 
tempo, e treino HIIT6. 
Nas aulas assíncronas, os alunos realizaram pequenos vídeos de execução de 
exercícios, ou testes de avaliação de conhecimentos, através do Forms do 
Google – ClassRoom. 
 
3.2. Intervenção pedagógica e organizacional    
Segundo Vieira 2015 (citando um estudo de Ribeiro, 1990), existem três 
tipos maiores de fundamentos ou influências que podem ser distinguidos e 
que se constitui como a base de elaboração e estruturação de qualquer 
currículo: a Sociedade, o Sujeito (educando/aluno) e o Conhecimento (ou 
matéria cultural de referência). 
Apesar do currículo estar muito centrado nos conteúdos e cada vez mais 
também centrado na sociedade, o facto é que o currículo centrado no aluno 
é pouco utilizado no nosso ensino. Segundo Moreira (2002) as 
consequências de uma EF com enfoque mecanicista e acrítico ainda são 
presentes nas escolas, pois verifica que na formação de professores ainda 
há um forte indício de práticas tecnicistas, (citado por Coutinho, 2009)23. 
Mas nas aulas de educação física a metodologia utilizada pode ser adaptada 
tendo em conta os alunos, a escola e a sociedade onde se insere o meio 
escolar. Se por um lado autonomia do aluno é cada vez mais incutida nas 
aulas de educação física em detrimento de uma maior atuação do professor, 
também é um facto que a aprendizagem tática através do jogo é cada vez 
____________________________________________________________ 
6 - Sigla inglesa para "High Intensity Interval Training", ou seja, treino intervalado de alta intensidade. 




mais utilizada é relação é uma metodologia centrada numa visão mais técnica 
e motora dos gestos aprender pelos alunos. De Marco e Melo (2002)  
enfatizam que o desporto ideal é aquele que deve ser pautado nos 
pressupostos metodológicos de uma pedagogia do desporto que respeite 
seus praticantes no que concerne à sua faixa etária, suas motivações e seus 
interesses. (citado por Coutinho, 2009)23. 
No meu caso, e tendo em conta a minha atuação durante todo o estágio 
pedagógico supervisionado, as metodologias mais utilizadas foram com base 
na autonomia do aluno e na aprendizagem tática através do jogo, o facto é 
que por vezes, e dado é alguma falta de conhecimento dos alunos em relação 
aos gestos técnicos, utilizei em alguns momentos uma metodologia muito 
focada nos gestos técnicos e motores.  
Tendo sido este um ano muito atípico dada a pandemia, a metodologia 
centrada numa maior atuação do professor foi a mais utilizada por mim nas 
aulas síncronas dadas através do ensino á distância, em que eu executava e 
os alunos faziam os exercícios ao mesmo tempo, não sendo este um método 
muito utilizado por mim numa aula presencial durante os dois primeiros 
períodos.  
O facto de conseguirmos equilibrar os vários métodos de ensino, proporciona 
não só uma aula versátil e dinâmica, como também potência a aprendizagem 
do aluno e sua autonomia em relação às várias matérias a aprender.  Segundo 
Coutinho (2009)23 existem vários modelos de ensino dos JDE, O Método 
Tradicional Tecnicista De Ensino - Por muitos anos, o ensino dos desportos 
coletivos foi baseado exclusivamente no método analítico-sintético, 
caracterizado pelo fracionamento das partes de cada desporto  [….] O 
Método Da Série De Jogos - Este método foi idealizado e proposto na 
década de 80 pelos professores alemães Heinz Alberti e Ludwig Rothenberg. 
Os objetivos principais do aprendizado dos jogos são: 1) o aperfeiçoamento 
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da técnica motora; 2) o domínio do material do jogo e 3) o ensino do 
comportamento tático, [….] O Método Dos Jogos Desportivos Modificados 
- Com o objetivo de superar a abordagem de ensino Tradicional, Bunker e 
Thorpe (1982) apresentam os Jogos Esportivos Modificados, que se baseiam 
na abordagem da compreensão dos jogos, onde todos e cada um dos alunos 
podem participar na tomada de decisões. [….] O Método Do Professor 
Claude Bayer - O método proposto por Bayer (1986) é composto por três 
elementos: 1) valorização dos jogos espontaneamente praticados pelas 
crianças podendo ser modificados por elas; 2) adequação à etapa de 
desenvolvimento das crianças objetivando a formação de um aluno 
inteligente, capaz de atuar por si e 3) valorização dos elementos percetivos 
da própria conduta e sua reflexão tática, sendo conveniente eliminar o 
aprendizado extremamente mecânico que desenvolve comportamentos muito 
automatizados. [….] O Método Situacional - No processo de iniciação 
desportiva universal adotada por Greco (1998) destaca-se o caminho que se 
faz da aprendizagem motora ao treinamento técnico e que consiste, 
basicamente, em desenvolver a competência para solucionar problemas 
motores específicos do desporto através do desenvolvimento das 
capacidades coordenativas e técnico-motoras. [….] O Método Crítico 
Superador - Descrito na obra “Metodologia do Ensino de EF” elaborada 
por um Coletivo de Autores em 1992, considera que o ensino dos desportos 
deve possuir princípios metodológicos da lógica dialética, e apresentados 
de forma organizada e sistematizados. [….] O Método Crítico 
Emancipatório - Idealizado por Elenor Kunz, foi publicado em 1994. É 
embasado nos estudos das ciências da educação e, especialmente, na teoria 
crítica da sociedade da Escola de Frankfurt. Na conceção Crítico-
Emancipatória, o desporto não deve ser ensinado pelo simples 
desenvolvimento de técnicas e táticas, mas praticado e estudado . 
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Também, e é preciso não esquecer, o que a motivação dos alunos é algo o 
que pode influenciar muito positivamente ou negativamente o sucesso das 
nossas aulas, sendo cada vez mais um fator a ter em linha de conta quando 
planeámos, e é nesse ponto em que devemos alterar um pouco a tradição e 
partir para a inovação. Por outro lado, temos é questão da avaliação em que 
em muitos aspetos da mesma, ainda estão relacionados com a realização dos 
gestos técnicos e não tanto com a parte tática do jogo sendo muito 
complicado romper totalmente com a tradição. 
Assim a intervenção pedagógica a utilizar durante o estágio têm as seguintes 





No que diz respeito á instrução, esta, podemos dizer que está dividida em 
três partes que são, a parte inicial ou informação inicial, a parte principal e 
a parte final ou conclusão. 
Na informação inicial, em que o professor faz uma apresentação das 
atividades, em que este passa aos alunos uma clara a informação dos 
objetivos e componentes críticas a abordar, das situações de aprendizagem e 
da estrutura e organização da aula. Tem como princípios fundamentais a aula 
começar á hora exata, os alunos saberem antecipadamente o local da aula, 
verificação rápida de presenças e transmitir a informação gastando o mínimo 
tempo possível. Faz-se também o aquecimento, tendo em conta o conteúdo 
da aula. 
Na parte principal, o professor reforça as informações aos alunos das 
matérias de ensino, tendo em conta as referências dos objetivos de 
aprendizagem, fomenta a comunicação de modo a promover uma atividade 
física e cognitiva adequada e significativa nos alunos. Nesta parte, o 
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professor supervisiona e auxilia os alunos, procurando avaliar execuções, 
descrever ações e determinar correções, esta dinâmica deve ser acompanhada 
com feedbacks de caracter predominantemente positivos, quer sejam para o 
grupo, quer sejam individuais, garantindo sempre o seu ciclo completo 
(observação – feedback – reobservação/avaliação – feedback de retorno), 
este ciclo deve levar os alunos á autorreflexão sobre as componentes criticas 
a reter e ao desenvolvimento da consciência tática, A consciência tática é o 
aspeto central da estrutura de rendimento no treino desportivo, portanto, 
componente imprescindível para o alcance de sucesso na modalidade (Melo, 
Paoli, Silva, 2007, citado por Carvalho, 2011)21. 
Quanto á parte final ou conclusão o professor dirige alguns exercícios de 
retorno á clama, faz um resumo das aprendizagens realizadas na aula, vê e 
reforça os conteúdos importantes da aula, analisa as dificuldades, 
relacionando as aprendizagens com os objetivos selecionados e por último 
faz a extensão da matéria relacionando-a com as aprendizagens seguintes. 
Em síntese, na instrução o professor utiliza meios de comunicação que 
ajude os alunos a acompanhar, compreender e assimilar a mensagem, sendo 
os princípios fundamentais da instrução, a garantia da qualidade da instrução, 
a diminuição o tempo de exposição e da informação, apresentando a 
informação de forma clara e objetiva, e com linguagem adequada, a 
informação deve reformulada quando necessário, ter a certeza de que a 
informação foi compreendida pelos alunos, usando meios auxiliares de 
ensino, e tendo uma sequência e dinâmica de aulas e de comunicação. Assim 
assegura a compreensão por parte dos alunos dos exercícios a realizar, e 
consequente aprendizagem efetiva. 
 
3.2.2. Organização/Gestão  
A organização/gestão consiste em o professor organizar as atividades na 
aula, gerindo tempo, materiais e turma, consumindo o menos tempo possível 
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de aula em situações de transição e momentos de aula. Sendo os princípios 
fundamentais da organização/gestão, a diminuição dos tempos de transição, 
a gestão do ritmo, dinamismo e entusiasmo nas atividades, dando instruções 
de organização claras e precisas e estruturar rotinas de aula, esta só é valida 
quando interligada com as outras proponentes da intervenção pedagógica, 
não sendo mais ou menos importante que as outras. 
Segundo Arends ((2005, p. 555) e citado por Silva Claro; Filgueiras, 2009)22 
os professores organizam e estruturam suas salas de aula, com o propósito 
de maximizar a cooperação e o envolvimento dos alunos e diminuir o 
comportamento disruptivo [….] sendo a gestão de aula é uma das funções 
de liderança do professor. A formação de grupos, a transição dos alunos nas 
situações de aprendizagens, o preparar e arrumar os equipamentos, os 
momentos de interrupção entre o fim de uma atividade e o início de outra, 
são alguns dos exemplos em que uma boa gestão é sinónimo de otimização 
do tempo de aula e qualidade de ensino. 
 
3.2.3. Clima/Disciplina 
O clima/disciplina é a área em que o professor gere a atividade de modo a 
obter elevados índices de envolvimento dos alunos nas situações de ensino, 
tentando obter assim um clima relacional positivo e garantindo as condições 
favoráveis de aprendizagem. Para Cunha e colaboradores (2007) e citado por 
Cortesão em 2010, podemos dizer que o clima estará relacionado com a 
resposta efetiva e emocional dos sujeitos perante as suas perceções acerca 
da organização23.  
No caso das minhas intervenções pedagógicas com a turma, de um modo 
geral, não houve grande dificuldade em manter um bom clima, sendo de 
salientar no caso das aulas em que abordamos a ginástica de solo, dada a 
maior dificuldade dos alunos, logo o seu menor interesse (inicial), levou-me 
a utilizar estratégias de inclusão de modo a utilizar diversas estações 
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incluindo ginástica de solo e de aparelhos, de forma incluir tarefas mais 
apelativas, levando-os a realizar também as menos atraentes para eles.  
Os princípios fundamentais do clima são, definição clara das regras da aula, 
motivar bons comportamentos com interações positivas, tentar evitar certos 
comportamentos impróprios e de desvio por parte dos alunos, usar métodos 
de controlo de aula e alunos eficazes e motivadores, usar métodos de 
interação variados levando os alunos a participar ativamente nas tarefas 
propostas, mantendo a aula fluida, eficiente e com um ensino eficaz. 
 Em relação aos princípios fundamentais do clima, estes são: valorizar a 
prestação dos alunos, aperfeiçoar o feedback pedagógico, acompanhamento 
com frequência e com atenção dos trabalhos dos alunos, aumentar e 
diferenciar os feedbacks, dando prioridade aos feedbacks positivos. 
Sendo o “clima em sala de aula” uma das áreas um dos pilares do nosso 
sucesso com professores, e que cada vez mais se refere que a maioria dos 
alunos que podemos encontrar numa sala de aula ali estão porque não têm 
outra alternativa, trata-se de uma obrigação, temos então, segundo este 
autor, alunos, devotos, resignados e revoltados. (Amado, 2001, citado por 
Fernandes, 2008)25, cabe a nós Professores, incutir nos alunos uma atitude 
de alunos críticos, observadores e interessados.    
 
3.2.4. Avaliação 
Para elaborar a avaliação da turma, foi utilizado documento “Critérios de 
Avaliação da Educação Física”, o qual foi redigido pelo Depar tamento de 
Educação Física do Agrupamento de Escolas Dr. Francisco Fernando Lopes.  
A classificação dos alunos é dada com uma ponderação de 2 a 5 valores, 
sendo que a positiva dos 3 valores para cima. A média é refletida com as 
avaliações realizados nas 3 áreas de extensão da EF, Atividades Físicas, 
Aptidão Física e Conhecimentos, referentes aos Objetivos Operativos 
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Específicos, mais a área de Atitudes e Valores referente aos Objetivos 
Operativos Gerais. 




Quadro 5 - Domínio dos Conhecimentos e Capacidades 
DOMÍNIO DOS CONHECIMENTOS E CAPACIDADES 
 
 
Área Contextos de Avaliação Normas de Referência 
Aptidão Física 
 
Aplicação da Bateria de Testes FITescola, 
de acordo com as normas definidas pelo 
Grupo Disciplinar 
O aluno encontra-se na Zona Saudável 
de Aptidão 
Física, estabelecido pelo protocolo do 
FIT escola, de acordo com a sua idade e 
género 
Atividades Físicas Situação de jogo formal ou reduzido, 
composição gímnica, percurso, coreo-
grafia, etc. 
Aplicação dos conhecimentos específi-
cos de cada matéria nas situações prati-
cas e no exercício de desempenho de ar-
bitragem. 
 
Considera-se ainda que cada aluno se 
pode situar em relação a cada matéria 
num dos seguintes níveis: 
- Não atinge o Nível Introdução (NI) 
- Parte do Nível Introdução (PI) 
- Nível Introdução (I) 
- Parte do Nivel Elementar (PE) 
- Nível Elementar (E) 
- Parte do Nível Avançado (PA) 
- Nível Avançado (A) 
Conhecimentos 
 
Fichas de trabalho, testes escritos, 
trabalhos em grupo, Apresentações, etc. 
 
O aluno revela os conhecimentos defini-
dos pelo 


















Quadro 6 – Aptidão Física 
APTIDÃO FÍSICA – FITescola 
Itens Observações 3º Ciclo Sec. 
0 0 Item na ZS 1,25 5 
1 1 Item na ZS 1,5 6 
1 Item na ZS (Obrigatório Aptidão Aeróbia) 1,75 7 
2 2 Itens na ZS 2 8 
2 Itens na ZS (Obrigatório Aptidão Aeróbia) 2,25 9 
3 3 Itens na ZS 2,5 10 
3 Itens na ZS (Obrigatório Aptidão Aeróbia) 2,75 11 
 
4 
4 Itens na ZS 3 12 
4 Itens na ZS (Obrigatório Aptidão Aeróbia) 3,25 13 
4 Itens na ZS + Aptidão Aeróbia Perfil Atlético 3,5 14 
 
5 
5 Itens na ZS 3,75 15 
5 Itens na ZS (Obrigatório Aptidão Aeróbia) 4 16 




6 Itens na ZS 4,5 18 
6 Itens na ZS + Aptidão Aeróbia Perfil Atlético 4,75 19 
6 Itens na ZS + Aptidão Aeróbia Perfil Atlético + 1 Teste 
Perfil Atlético (Abdominais, Agilidade, Flexões ou 
Impulsão Horizontal) 
5 20 
São considerados como itens de avaliação: 
- Aptidão Aeróbia (1 item) 
→ Vaivém ou milha  
- Aptidão Neuromuscular (5 itens): 
→ Flexões, Abdominais, Impulsão horizontal, Agilidade e Flexibilidade dos Membros inferiores ou 
Flexibilidade de Ombros. 







Quadro 7 – Avaliação da Atividades Físicas 
ÁREA DAS ATIVIDADES FÍSICAS 
– 2º e 3º Ciclos 
 





























































5º Ano: 1 Jogo + 1 JDC + 1 Matéria Ginástica + Atletismo + Dança + Raquetes + Outras  
6º Ano: 1 JDC + 1 Matéria Ginástica + 2 Matérias entre Atletismo / Dança / Raquetes / Outras 
7º Ano: 1 JDC + 1 Matéria Ginástica + 3 Matérias entre Atletismo / Dança / Raquetes / Outras 
8º Ano: 1 JDC + 1 Matéria Ginástica + 4 Matérias entre Atletismo / Dança / Raquetes / Outras 












Para efeitos de avaliação considera-se a aplicação da seguinte tabela de classificação, de acordo 
com o nível de consecução dos objetivos alcançados pelos alunos: 
Quadro 8 – tabela de classificação 




Introdução Parte do 
Elementar 





≤ 2,0 ≤ 3,6 ≤ 4,0 ≤ 4,7 ≤ 5,0 ≤ 5,0 5 
6º 
ano 
≤ 2,0 ≤ 3,4 ≤ 3,9 ≤ 4,6 ≤ 4,9 ≤ 5,0 5 
7º 
ano 
≤ 2,0 ≤ 3,2 ≤ 3,8 ≤ 4,5 ≤ 4,8 ≤ 5,0 5 
8º 
ano 
≤ 2,0 ≤ 3,0 ≤ 3,6 ≤ 4,3 ≤ 4,6 ≤ 5,0 5 
9º 
ano 
≤ 2,0 ≤ 2,8 ≤ 3,4 ≤ 4,1 ≤ 4,5 ≤ 5,0 5 
10º 
ano 
≤ 8,0 ≤ 11,0 ≤ 13,0 ≤ 15,0 ≤ 17,0 ≤ 19,0 ≤ 20,0 
11º 
ano 
≤ 7,0 ≤ 10,0 ≤ 12,0 ≤ 14,0 ≤ 16,0 ≤ 18,0 ≤ 20,0 
12º 
ano 
≤ 6,0 ≤ 9,0 ≤ 11,0 ≤ 13,0 ≤ 15,0 ≤ 17,0 ≤ 20,0 
Nota: O aluno cumpre o “nível” quando adquire todas as aprendizagens desse “nível”. O aluno 













Quadro 9 - Conhecimentos 
A avaliação desta área representada por APTO, refere-se a uma classificação superior ou igual a 
50% no Ensino Básico e a 10 valores no Ensino Secundário 




(de acordo com 6.1.1.3) 
 
3 melhores matérias 
 
Apto / Não apto 
 
6º 4 melhores matérias 
7º 5 melhores matérias 
8º /12º 
6 melhores matérias 
 
Classificação Final = Aptidão Física + Atividades Físicas + Conhecimentos 
 
Em relação á avaliação do terceiro período, tendo em conta a situação 
excecional da pandemia Covid19, foi dado através de plataformas digitais 
não presencial, no caso do Agrupamento Francisco Fernando Lopes, foi 
utilizado o ClassRoom do Google, mantendo o número de tempos letivos 
que estavam no horário da turma, com uma aula síncrona e duas aulas 
assíncronas. 
O Departamento de Educação Física do Agrupamento, decidiu que o aspeto 
da aptidão física, deveria ser o foco das aulas, prescindindo das temáticas 
dos jogos e outras matérias, e alguns testes de conhecimentos (foram 
realizados 3). 
Assim, as aulas síncronas foram a execução de planos treino explicados e 
executados por mim, com recurso musical de tabatas, e treino HIIT. 
Nas aulas assíncronas, os alunos realizaram pequenos vídeos de execução de 
exercícios pré-definidos por mim e com a aprovação do professor 
cooperante, ou testes de avaliação de conhecimentos, através do Forms do 
Google – ClassRoom. 
Dentro deste contexto da avaliação, apesar de não ter participado na 
avaliação diagnóstica, com os dados apresentado pelo professor Luís Palma, 
a turma apresentou-se com valores dentro do que era expectável para este 
ano de escolaridade, assim e utilizando uma avaliação formativa nos 
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exercícios, os questionários e dinâmicas utilizadas nas aulas, mantendo uma 
postura prognostica, procurando constatar o grau de conhecimento dos 
alunos, calculando a sua atuação futura, tendo em conta os aspetos 
cognitivos, afetivos, emocionais e sociais dos alunos que possam influenciar 
o desempenho dos alunos, para que o processo de ensino-aprendizagem seja 
adequado.  
Um dos aspetos, mas relevantes a reter da avaliação é o facto de observar 
caracteriza-se pela sua individualidade constrangida por significados 
particulares diferenciados e sujeitos à subjetividade inerente a cada 
observador (cf. Sarmento, 2004, citado por Betti, 2004)26, deste modo as 
fichas de observação foram um instrumento de mais valia para os momentos 
de reflexão posteriores às aulas, sobre a atuação dos alunos. 
A avaliação Sumativa foi realizada no final de cada período, no primeiro 
período com a área dos conhecimentos realizada ao mesmo tempo da 
avaliação das atividades físicas, o que já não se passou no segundo período, 
onde realizamos um teste escrito objetivo. No terceiro período a avaliação 
foi essencialmente formativa, com a realização também de testes escritos. 
O professor de Educação Física é dono de uma condição privilegiada para 
avaliar por critérios informais, pois o interesse, capacidade geral e 
comportamento do aluno tornam-se muito evidentes nas situações de aula, 
pela natureza de seus conteúdos e estratégias”. (Betti Zuliani, 2002)27 
 
 
3.3.  Influência dos Orientadores 
Numa pesquisa com o objetivo de implementar um modelo de orientação 
baseado na colaboração entre o PC e o PO, Sanford e Hopper (2000) 
constataram que um OF com um acompanhamento mais próximo do 
processo de estágio influencia positivamente quer o desenvolvimento do EE, 
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quer a ação do PC. (Silva; Batista; Graça, 2017)28. Se em termos práticos o 
PC, Professor Luís Palma, teve uma influência marcante, quer pela sua 
presença diária, quer pelo envolvimento necessário para um bom estágio. No 
que se refere ao PO  o Professor Doctor Fernando Vieira, o seu papel refletiu-
se essencialmente no meu desenvolvimento face a uma atitude mais 
reflexiva. O ato de refletir esteve sempre presente em todos os momentos da 
PES, seja na planificação das aulas, em contexo de ensina-aprendizagem ou 
após estas, a reflexão é fator importante que torna a nossa ação eficaz, o que 
se traduz num ensino efetivo.  
Tal com foi referido anteriormente, a influência do PC, foi marcante, 
principalmente em termos de do “saber estar” perante alunos do 3º ciclo e 
secundário. Dada a minha experiência no 1º e 2º ciclos, e a minha parca 
experiência com alunos de 3º Ciclo e secundário (3 semanas com turmas de 
8º e 9º ano, em substituição de um colega de baixa médica), essa foi a maior 
influência do PC no meu estágio, pois quer no relacionamento com os alunos, 
quer no genero de atividades a realizar com eles, a sua vasta experiência 
neste contexto foi determinante para para alcançar os objetivos que tinham 














Capítulo IV: Dimensão de Participação na Escola e de Relação com a 
Comunidade 
 
4.1. Atividades de participação na escola e de relação com a comunidade 
O Agrupamento Dr. Francisco Fernando Lopes, apresenta um leque de várias 
atividades desportivas e não desportivas, de complemento curricular de 
carácter sócio desportivo e de animação socioeducativa, bem como a 
implementação de projetos pedagógicos interdisciplinares. Assim temos, o 
Jornal Escolar – O Farol; as Francisquíadas; A Cegonha Ensina – Crescer 
com Higiene, Saúde e Segurança; Estação Meteorológica; Erasmus+; 
Roboticaxl; Academia Segur@net; Karaté Adaptado; Desporto escolar. 
No que diz respeito á parte desportiva, temos duas iniciativas para públicos 
alvo diferentes. O Karaté Adaptado, que é uma tentativa inicial de se alargar 
o leque de atividades para crianças e jovens com necessidades educativas 
especiais de caráter permanente, nomeadamente, para os alunos a frequentar 
um Currículo Específico Individual (CEI), o Agrupamento de Escolas Dr. 
Francisco Fernandes Lopes concebeu um conjunto de sessões de karaté, de 
modo a permitir uma forma diferente de melhorar as competências ao nível 
da coordenação, da socialização, concentração, entre outras. 
No que concerne, ao desporto escolar, o Agrupamento Francisco Fernando 
Lopes, apresenta um conjunto de atividades diversificado, desde o Xadrez 
ao Badminton, passando pelo Ténis de Mesa, Voleibol, Futsal, Basquetebol, 
Ténis, Surf e Canoagem. 
  
4.1.1 Desporto Escolar 
Durante o estágio, acompanhei dois grupos equipa de desporto escolar, uma 
de futsal de iniciados masculino com 25 alunos escritos e outra de badminton 
dos dois géneros e todas as categorias, com 20 alunos inscritos. 
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No caso do futsal, os treinos tiveram por base aquecimento com e sem bola, 
na parte principal do treino, foi focado em alguns aspetos táticos em campo 
reduzido e campo inteiro, e jogo formal. Terminávamos sempre com 
alongamentos e reflexão de aspetos técnicos e táticos a melhorar. O grupo 
equipa participou em dois encontros, um em VRSA, e outro em 
Moncarapacho. 
Em relação ao badminton, os alunos iniciavam o treino com aquecimento 
geral sem raquete, e aquecimento específico com batimento de volante de 
1x1 e multivolantes. Na parte principal do treino abordava-se principalmente 
os aspetos táticos do jogo, em situação de jogo condicionado e jogo formal. 
Terminávamos sempre com alongamentos e reflexão de aspetos técnicos e 
táticos a melhorar. Os alunos participaram em três encontros de badminton, 
todos organizados pelo nosso agrupamento na nossa escola, com uma média 
de participação de 100 alunos por encontro. 
Realço principalmente no caso do badminton, a importância desta 
modalidade no caso de alunos que não têm outras atividades desportivas fora 
do âmbito escolar, pois sendo uma modalidade individual e sem nenhum 
clube nas redondezas, a taxa de sucesso desses alunos em relação a outros 
que praticam outra modalidade é bastante elevada, levando-os a se 










Capítulo V: Dimensão de Desenvolvimento Profissional ao Longo da vida 
 
Tema: Relação entre os Índices de Aptidão Física em adolescentes e o seu 
Índice de Massa Corporal. Uma Revisão Sistemática  
 
Resumo 
Baixo peso e obesidade grave e mórbida estão associados a riscos altamente 
elevados de resultados adversos à saúdei17, por outro lado A atividade física 
traz muitos benefícios à saúde e […] é importante avaliar a atividade 
físicai16. neste contexto, o objetivo desta investigação foi verificar a Relação 
entre os Índices de Aptidão Física em adolescentes e o seu Índice de Massa 
Corporal. Sendo o índice massa corporal (IMC) o fator da avaliação da 
obesidade nas escolas, e aptidão física (AF) o fator de avaliação física do 
aluno na escola, esta revisão sistemática, resume o estado da arte sobre a 
relação entre os índices de aptidão física e o índice de massa corporal em 
estudos publicados até setembro de 2020. Método: Durante o mês de agosto 
e setembro de 2020, os estudos foram identificados por busca, em bases de 
dados eletrônicas, de artigos revistos por pares publicados até julho de 2019. 
A busca foi aplicada à PubMed, Google scholar, Repositório Aberto da 
Universidade do Porto. A busca foi realizada usando a seguinte combinação 
de termos, “physical fitness” AND “body mass índex” AND “adolescent” 
NOT “adults”. Foram incluídos todos os artigos científicos e teses  







Low weight and severe and morbid obesity are associated with high risks of 
adverse health outcomesi17, on the other hand Physical activity brings many 
health benefits and […], it is important to evaluate physical activityi16. in this 
context, the objective of this investigation was to verify the Relationship 
between the Physical Fitness Indexes in adolescents and their  Body Mass 
Index. Since the body mass index (BMI) is the factor for assessing obesity 
in schools, and physical fitness (PA) is the factor for the physical assessment 
of students at school, this systematic review summarizes the state of the art 
on the relationship between the of physical fitness and body mass index in 
studies published until September 2020. Method: During the month of 
August and September 2020, the studies were identified by searching, in 
electronic databases, peer-reviewed articles published until July 2019. The 
search was applied to PubMed, Google scholar, University of Porto Open 
Repository. The search was carried out using the following combination of 
terms, “physical fitness” AND “body mass index” AND “adolescent” NOT 













“A utilização do índice de massa corporal (IMC) em kg/m2, como parâmetro 
antropométrico recomendado pela Organização Mundial de Saúde (OMS) 
para a avaliação do estado nutricional” (i1) de uma população, é o também 
um fator de avaliação da obesidade nos alunos do ensino português. “A 
aptidão física é um importante aspeto que tem ganho legitimidade e relevo 
entre diversos organismos no domínio da saúde e da educação” (i2), “pois a 
Atividade física (ATF) é um comportamento importante para a saúde e 
controlo de peso. Entre crianças e adolescentes, “AF tem um impacto 
significativo nas doenças cardiovasculares, e na saúde metabólica, 
melhorando a forma física, o status do peso e o sono” (i3), “a aptidão física 
promove a sensibilidade à insulina do músculo, o transporte de glicose 
mediado pela insulina do sangue para os músculos, melhora a função do 
sistema nervoso autônomo e diminui a frequência cardíaca, cada uma delas 
diminuindo o risco de desenvolver diabetes, independentemente da massa 
corporal.” (i12) por toda esta conjuntura de benefícios associados á AF, a 
importância da sua avaliação em contexto da adolescência se torna tão 
relevante, “Além de benefícios de saúde física, há aumento evidente do lado 
cognitivo, psicológico e benefícios sociais da AF”. (i4) 
Sendo o IMC o fator da avaliação da obesidade nas escolas, e AF o fator de 
avaliação física do aluno na escola, esta revisão resume o estado da arte sobre 
a relação entre os índices de aptidão física e o índice de massa corporal em 








A APTIDÃO FÍSICA, e segundo ACSM(i7), em que integramos os conceitos, 
aptidão cardiorrespiratória, força muscular, resistência muscular localizada, 
flexibilidade e composição corporal, serão a base para a nossa revisão de 
literatura. Deste modo iremos abranger todos os estudos que relacionem 
todas estas temáticas, e não as que relacionem apenas um ou dois dos 
conceitos.  
COMPOSIÇÃO CORPORAL, O Índice de Massa Corporal, como 
“avaliação do estado nutricional de adultos era tradicionalmente feita através 
do conceito de "peso ideal" obtido pela comparação da massa corporal em 
função da estatura com um padrão antropométrico[…] em 1972 sugeriram 
chamar a relação Massa Corporal de Índice de Massa Corporal (IMC), com 
a massa corporal expressa em quilogramas e a estatura em metros. A partir 
daí esta relação ficou popular na avaliação nutricional de adultos e alguns 
passaram a chamá-la também de índice de Quételet, em homenagem a seu 
criador” (i15). “Está bem estabelecido que o excesso de gordura corporal, 
particularmente a centralmente localizada ao redor do abdómen, está 
associado à hipertensão, síndrome metabólica, diabetes melito tipo 2, 
derrames, doença cardiovascular (DCV) e dislipidemia” (i7). Ter um bom 
IMC é muito importante, pois reduz de forma significativa os riscos de 
desenvolver várias doenças, e o cuidado com o nível de gordura corporal não 
deve ser visto como uma preocupação relacionada à estética, mas sim à 
saúde. “As consequências do excesso de peso relacionadas à saúde física 
nessa população estão bem documentadas; no entanto, menos atenção foi 
direcionada aos impactos psicológicos.”(i11) “O índice de massa corporal 
(IMC) ou índice de Quetelet é utilizado para a aferição do peso em relação à 
altura e é calculado pela divisão do peso corporal em quilogramas pela altura 
em metros quadrados (kg · m2)”. (i7) O índice de massa corporal (IMC) (peso 
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[kg] / altura [m2]) é um indicador amplamente utilizado para verificação do 
estado de peso, que varia desde a magreza extrema até a obesidade. Em seus 
extremos mais elevados, ou seja, sobrepeso e obesidade, o IMC é comumente 
aceite como um indicador substituto de excesso de peso. Como o IMC é 
baseado no peso e na altura, ele é considerado menos intrusivo do que as 
estimativas mais diretas de adiposidade, por exemplo, dobras cutâneas. Além 
disso, a base conceitual para seu uso neste contexto é razoavelmente bem 
compreendida pelo público em geral” (i14). 
APTIDÃO CARDIORESPIRATÓRIA, “A aptidão cardiorrespiratória 
(ACR) está relacionada com a capacidade de realizar grandes exercícios 
musculares, dinâmicos e de intensidade moderada a vigorosa por períodos 
prolongados. A realização do exercício nesse nível de esforço físico depende 
da integração dos estados fisiológico e funcional dos sistemas respiratório, 
cardiovascular e musculoesquelético.” (i7) “A baixa aptidão 
cardiorrespiratória é um fator de risco estabelecido para mortalidade 
cardiovascular”. (i12) “A aptidão cardiorrespiratória é um indicador 
modificável de mortalidade em longo prazo, e os profissionais […] devem 
encorajar os pacientes a atingir e manter altos níveis de aptidão.” (i13) 
FORÇA MUSCULAR, “força muscular é uma força que pode ser produzida 
por um músculo ou grupo muscular específico, […] se refere à possibilidade 
de o músculo vencer uma resistência”. (i7) A força muscular “é definida aqui 
como a produção resultante máxima voluntária que os músculos podem 
exercer sobre o meio ambiente sob um conjunto específico de condições de 
teste.” (i10) 
RESISTÊNCIA MUSCULAR LOCALIZADA, “A resistência muscular 
localizada (RML) é a capacidade de um grupo muscular executar ações 
musculares repetidas ao longo de um período suficiente p ara causar fadiga 
ou manter um percentual específico de 1-RM por um período prolongado.”(i7) 
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A resistência muscular é a qualidade física que dota um músculo da 
capacidade de executar uma quantidade numerosa de contrações sem que 
haja diminuição na amplitude do movimento, na frequência, na velocidade e 
na força de execução, resistindo ao surgimento da fadiga muscular 
localizada.” (i9) 
FLEXIBILIDADE, “Flexibilidade é a capacidade de mover uma articulação 
ao longo de sua AMA (Amplitude de Movimento da Articulação) completa.” 
(i7) “A manutenção e melhora desta capacidade não é importante apenas para 
atletas, mas para qualquer indivíduo. Uma vez que a amplitude de 
determinada articulação esteja prejudicada, poderá afetar os hábitos da vida 
diária que utilizam essa articulação, levando a lesões musculoesqueléticas.” 
(i8) 
Métodos 
Esta revisão sistemática foi realizada de acordo com os itens de relatório 
preferidos para análises sistemáticas e meta-análise (PRISMA) (Moher et al., 
2009). 
 
Estratégia de pesquisa 
Durante o mês de agosto e setembro de 2020, os estudos foram identificados 
por busca, em bases de dados eletrônicas, de artigos revistos por pares 
publicados até julho de 2020. A busca foi aplicada à PubMed, Google 
scholar, e Repositório Aberto da Universidade do Porto. 
As listas de referência dos estudos incluídos na pesquisa, foram artigos que 
avaliaram a relação entre AF e o IMC, são os incluídos nesta revisão. A busca 
foi realizada usando a seguinte combinação de termos, “physical fitness” 
AND “body mass índex” AND “adolescents” NOT “adults”. Os termos de 
pesquisa foram definidos entre os pares de pesquisa e usados em cada banco 
de dados para identificar artigos potenciais com resumos para revisão. Os 
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critérios de inclusão ou exclusão dos artigos na revisão foram definidos e 
aplicados no protocolo de pesquisa. Artigos relevantes foram recuperados 
para uma leitura completa. Esta revisão, foi realizada de acordo com as 
diretrizes de itens preferidos para relatórios para Revisões Sistemáticas.  
 
Critérios de inclusão e Exclusão  
Os Artigos fonte foram publicados até julho de 2020, conferidos por pares, 
eram elegíveis para inclusão se apresentassem relação entre AF e o IMC. Os 
critérios de elegibilidade incluíram o seguinte: (1) desenho transversal, 
prospetivo e experimental do estudo (critério do desenho do estudo) (2) 
aptidão física índice de massa corporal (critério de relacionamento); (3) 
jovens adolescentes entre os 11 e os 18 anos (critério de participantes); os 
artigos foram excluídos se não atendessem aos critérios de inclusão ou não 
incluíssem achados relacionados aos critérios de inclusão. Os critérios de 
exclusão foram ordenados da seguinte forma, as entradas duplicadas foram 
removidas(a), excluídos ao nível do título (b) e abstract (c), e artigos 
excluídos após leitura completa (d) (critérios de exclusão). 
 
Extração e harmonização de dados 
Um formulário de extração de dados foi desenvolvido, com base na 
declaração PRISMA (Moher et al., 2009). As informações foram extraídas 
de cada artigo: nome dos autores e ano de publicação, desenho do estudo, 
características da amostra (número de participantes, sexo, idades), país, 
método de avaliação do IMC, métodos de avaliação da aptidão física, 






Resultados de pesquisa 
Duzentos e cinquenta e cinco artigos foram obtidos de três bases de dados, 
que foram incluídos para revisão. Após a exclusão de 1 artigos duplicado, 
192 foram excluídos ao nível do título, 62 foram selecionados para leitura do 
resumo. Destes, 37 artigos foram excluídos no nível de resumo. Os 25 artigos 
restantes foram lidos na íntegra. Destes, 6 foram excluídos por utilizarem 
amostras de população inferior ou superior ao estipulado, 5 artigos excluídos 
a nível de critérios de elegibilidade e 1 por avaliar apenas coordenação 














(7) KTK (Körperkoordinationstest Für Kinder) - É uma avaliação do desempenho motor 
























A Tabela 1 resume as características do estudo. A revisão de 13 estudos 
respondem por 182423 sujeitos, e a pesquisa foi predominantemente do Sul 
da América (2 estudos), e Europa (5 estudos), China (4 estudos) e África do 
Sul (2 estudo). Entre os estudos, 11 eram transversais e 2 longitudinais 
[81,125]. Em relação á análise do IMC, 11 artigos utilizaram Kg/m2, como 
forma exclusiva de identificação do IMC [1,5,11,14,19,37,51,66,81,95, 
169], 1 artigos utilizaram Kg/m2 e medida das dobras cutâneas [57], e 1 
Registros identificados através da 
pesquisa de banco de dados 




























Registros adicionais identificados 
através de outras fontes 
(n = 0) 
Registros duplicados removidas 
(n =  1) 
Registros exibidos 
(n =  254) 
Registros excluídos a nível 
titulo 
(n = 192 ) 
Artigos avaliados a nível de 
Resumo 
(n = 62) 
Artigos excluídos a nível de 
resumo 
(n = 37) 
Estudos incluídos na análise 
sistemática  
(n = 13) 
 
Artigos para leitura texto 
completo 
(n = 25) 
Artigos excluídos a nível de 
critérios de elegibilidade 
(n = 12) 
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artigo utilizou apenas as dobras cutâneas [125]. Dentro da análise da aptidão 
física, a análise foi dividida em três parâmetros, aptidão cardiovascular, 
aptidão de força e flexibilidade. No critério de aptidão cardiovascular, 
verificação do VO2max, 6 artigos empregaram unicamente o teste do vaivém 
[1,5,37,51,95,169], 2 empregaram o teste de vaivém e o teste de 4x10m de 
agilidade [57,66], 2 registaram este parâmetro com corrida de 50m 
(velocidade, e resistência de 800, e 1000m) [11,81], 1 utilizou um AMIS 
2001 [125], e 2 não fizeram verificação de VO2max [14,51], no âmbito da 
aptidão de Força os artigos (a sua grande maioria) dividiu esta aptidão em 
três: força membros superiores, membros inferiores e força de tronco, 9 
estudos, utilizaram o salto horizontal com forma de registo da força dos 
membros inferiores [1,19,37,11,95,57,14, 66, 81], 1 utilizou o salto vertical 
[51], 1 realizou extensão do joelho [5], 2 não realizaram força dos membros 
inferiores [125,169], no que se refere á força dos membros superiores temos, 
4 artigos que realizaram flexões de braços [1,5,81,169], 5 realizaram 
preensão manual com dinamómetro manual hidráulico [37,11,51,57,66], 1 
realizou lançamento da bola de críquete [95], 3 estudos não realizaram testes 
de força dos membros superiores [19,14,125].  
No que concerne á força de tronco 5 estudos realizaram teste dos abdominais 
de 1 minuto [37,95,14,81,169], os restantes 8 não realizaram qualquer teste 
de avaliação de força de tronco [1,5,19,11,51,57,66,125]. Em relação á 
flexibilidade, 7 estudos realizaram o teste de senta e alcança 
[5,37,11,95,57,14,81], 2 estudos realizaram o teste de senta e alcança e 
extensão do tronco [51,169], e 4 não realizaram nenhum teste de 
flexibilidade [1,19,66,125]. 
Principais resultados 
Todos os estudos revelam uma relação inversa entre o IMC e a AF, em que 
adolescentes com níveis normais de IMC tiveram melhores resultados nos 
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testes de AF do que os adolescentes com valores superiores e inferiores de 
IMC, sendo os resultados não lineares com os gráficos representados em 
parabólica de U invertido.  
A exceção a estes resultados, foram os testes de preensão manual, em que de 
um modo geral os adolescentes com sobrepeso e obesos obtiveram resultados 
superiores aos adolescentes com IMC baixo ou normal. 
Em relação aos adolescentes com IMC baixo, se na aptidão 
cardiorrespiratória e de força dos membros inferiores não se verificava 
diferença muito significativa nos resultados obtidos, apesar de existir, o 
mesmo não se passa nos testes de força dos membros superiores, em que os 
adolescentes com IMC mais baixo revelam resultados inferiores 
significativos. 
Alguns estudos em que foi avaliada a flexibilidade e relacionada com o IMC, 
não foi demonstrado qualquer relação entre estas duas aptidões. 















Amostra Medidas e instrumentos Resumo  
Lopes VP, Malina RM, 
Gomez-Campos R, Cossio-







dos 10 aos 17 
anos  
O IMC foi obtido com formula Kg/m2, a  aptidão cardiorrespiratória 
foi avaliada com o teste do Vai vem, a força foi avaliada através dos 
testes de salto horizontal, e flexões, não foi realizado nenhum teste 
de flexibilidade 
Os resultados das regressões quadráticas indicaram uma relação 
curvilínea (parabólica) entre o índice de massa corporal e cada item 
de aptidão física na maioria das faixas etárias. Melhores desempenhos 
foram alcançados por adolescentes na faixa intermediária da 
distribuição do índice de massa corporal, enquanto os desempenhos 
dos jovens nas extremidades inferior e superior da distribuição do 
índice de massa corporal foram menores. 
Bonney E, Ferguson G, 
Smits-Engelsman B. 
(2018) 
Africa do Sul 
[5] 
151 jovens 
raparigas dos 13 
aos 16 anos 
O IMC foi obtido com formula Kg/m2, a  aptidão cardiorrespiratória 
foi avaliada com o teste do Vai vem, a força foi avaliada através dos 
testes de extensão do joelho, e flexões, o teste de flexibilidade foi o 
senta e alcança  
Observou-se que meninas com sobrepeso e obesas apresentam menor 
aptidão cardiorrespiratória, diminuição da força muscular dos 
membros inferiores, maior força de preensão e maior Hiper 
mobilidade articular em comparação com seus pares com peso 
normal. O IMC foi negativamente associado à aptidão 










dos 13 aos 15 
anos 
O IMC foi obtido com formula Kg/m2, a  aptidão cardiorrespiratória 
foi avaliada com o teste do Vai vem, a força foi avaliada através do 
teste do salto horizontal, o teste de flexibilidade foi o senta e alcança 
O presente estudo encontrou uma relação em formato de J invertido 
entre índice de massa corporal, aptidão cardiorrespiratória e aptidão 
musculoesquelética em ambos os sexos e todas as faixas etária s (p 
<0,01). Os resultados também sugerem que adolescentes com baixo 
peso, e não apenas adolescentes com sobrepeso e obesos, têm menor 
chance de ter um perfil de aptidão cardiorrespiratória saudável (com 
base em novos padrões referenciados por critérios internacionais) 
quando comparados com seus pares de peso normal, exceto em 
meninas de 14 anos (p = 0,268) e 15 anos (p = 0,280). 
Xu Y, Mei M, Wang H, 





O IMC foi obtido com formula Kg/m2, a  aptidão cardiorrespiratória 
foi avaliada com o teste do Vai vem, a força foi avaliada através do 
Houve associação significativa entre as categorias de peso e aptidão 
física em todas as faixas etárias e sexo ( p linear <0,001, p quadrático 
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[37] dos 10 aos 18 
anos 
teste do salto horizontal, preensão manual, e teste dos abdominais, o 
teste de flexibilidade foi o senta e alcança  
<0,001). Adolescentes com baixo peso tiveram melhor desempenho 
na força de membros inferiores, flexibilidade, agilidade e aptidão 
cardiorrespiratória do que seus pares obesos, mas pior na força de 
membros superiores. Meninos abaixo do peso com idades entre 10-11 
e 12-13 anos e meninas com idade entre 10-11 anos mostraram-se 
significativamente ( p<0,05) altas chances de atingir um baixo índice 
de aptidão física. Adolescentes obesos têm grandes chances de atingir 
um baixo índice de aptidão física com a idade. 
Bi C, Yang J, Sun J, Song 






dos 7 aos 18 
anos 
O IMC foi obtido com formula Kg/m2, a  aptidão cardiorrespiratória 
foi avaliada com o teste dos 8x50m, 400m, 800m e 1000m, a força 
foi avaliada através do teste do salto horizontal e preensão manual, o 
teste de flexibilidade foi o senta e alcança  
IMC foi significativamente associado ao AF durante a adolescência 
(13-18 anos) em meninos e pré-adolescência (7-12 anos) em meninas. 
Entre as idades de 13 e 18 anos, um aumento no IMC teve um impacto 
maior no AF em meninos do que em meninas. A AF mostrou uma 
relação curvilínea parabólica com o IMC. 
He H, Pan L, Du J, Liu F, 
Jin Y, Ma J, Wang L, Jia P, 






dos 7 aos 18 
anos 
O IMC foi obtido com formula Kg/m2, a  aptidão cardiorrespiratória 
não foi avaliada, a força foi avaliada através do teste do salto 
horizontal e preensão manual, o teste de flexibilidade foi o senta e 
alcança 
O aumento do peso corporal pode ter uma associação positiva com a 
força muscular isométrica medida pela força de preensão, mas 
negativa com a força de levantamento do corpo. Diferença de sexo 
também foi encontrada no desempenho da flexibilidade. 
Armstrong MEG, Lambert 
MI, Lambert EV. 
(2017) 




dos 6 aos 13 
anos 
O IMC foi obtido com formula Kg/m2, a  aptidão cardiorrespiratória 
foi avaliada com o teste do Vai vem, a força foi avaliada através do 
teste do salto horizontal, lançamento da bola de críquete e teste dos 
abdominais, o teste de flexibilidade foi o senta e alcança  
Em comparação com crianças com peso normal, as crianças com 
sobrepeso e obesas tiveram pontuação inferior em todos os testes de 
aptidão (p <0,001), exceto lançamento de bola de críquete (p = 0,235) 
e sentar e alcançar (p = 0,015). Crianças atrofiadas e com baixo peso 
tiveram um desempenho pior do que crianças com peso normal na 
maioria dos testes de aptidão (p <0,001), exceto sentar e alcançar 
(atrofiado: p = 0,829; baixo peso: p = 0,538) e corrida de vaivém 
(baixo peso: p = .017). […] quanto outros grupos subnutridos, mas 




Tishukaj F, Shalaj I, Gjaka 
M, Ademi B, Ahmetxhekaj 





354 jovens, dos 
14 aos15 anos 
O IMC foi obtido com formula Kg/m2, a  aptidão cardiorrespiratória 
foi avaliada com o teste do Vai vem, a força foi avaliada através do 
teste do salto horizontal e preensão manual, o teste de flexibilidade 
foi o senta e alcança. A agilidades foi validada com o teste de 4x10m 
maior força de preensão manual, maior tempo de corrida e menor 
aptidão aeróbica foram associados a um maior risco relativo de 
sobrepeso e excesso de gordura corporal. Em contraste, menor força 
de preensão manual aumentou o risco de sofrer magreza (RR = 0,92, 
IC de 95%: 0,89-0,96, p <0,001). […] O pior desempenho físico está 
associado a um maior risco de sobrepeso e obesidade. 





1036 jovens, dos 
10 aos 17 anos 
O IMC foi obtido com formula Kg/m2, a  aptidão cardiorrespiratória 
não foi avaliada, a força foi avaliada através do teste do salto 
horizontal e teste dos abdominais, o teste de flexibilidade foi o senta 
e alcança. 
Em meninos, o índice de massa corporal e a circunferência da cintura 
foram associados a abdominais de 1 minuto e ao salto em distância 
em pé. Em meninas, a  circunferência da cintura também foi associada 
a abdominais de 1 min e ao salto em distância em pé, enquanto o 
índice de massa corporal foi associado apenas a este salto em distância 
em pé. Nosso estudo mostra que os índices antropométricos têm 
associações não lineares com testes de aptidão física . 
Mendoza-Muñoz M, 
Adsuar JC, Pérez-Gómez J, 
Muñoz-Bermejo L, Garcia-





225 jovens, 117 
raparigas, dos 12 
aos 17 anos 
O IMC foi obtido com formula Kg/m2, a  aptidão cardiorrespiratória 
foi avaliada com o teste do Vai vem, a força foi avaliada através do 
teste do salto horizontal e preensão manual, o teste de flexibilidade 
não foi realizado. A agilidades foi validada com o teste de 4x10m 
Diferenças significativas também foram encontradas na velocidade ( 
p = 0,002), CF ( p <0,001) e salto horizontal ( p= 0,004) em favor de 
adolescentes com peso normal em comparação com adolescentes com 
sobrepeso e obesos. Adolescentes com sobrepeso e obesos apresentam 
níveis mais baixos de aptidão física do que seus pares com peso 
normal, independentemente do sexo. Valores normais de composição 
corporal estão relacionados a maior aptidão física em adolescentes. 
Bi C, Zhang F, Gu Y, Song 





dos 7 aos 18 
anos 
O IMC foi obtido com formula Kg/m2, a  aptidão cardiorrespiratória 
foi avaliada com o teste dos 8x50m e 1000m, a força foi avaliada 
através do teste do salto horizontal, o teste de flexões e abdominais, 
o teste de flexibilidade foi o senta e alcança  
A relação entre IMC e PFI mostrou uma curva em forma de U 
invertido. O maior incremento ocorreu em meninos de 13 a 15 anos e 
meninas de 16 a 18 anos durante 1985-1995; o maior declínio ocorreu 
em meninos e meninas com idades entre 10-12 durante 1995-2005 
Lima RA, Bugge A, Ersbøll 





696 jovens, dos 
6 aos 13 anos 
O IMC foi obtido com medição das dobras Cutâneas, a  aptidão 
cardiorrespiratória foi avaliada diretamente com um AMIS 2001, não 
foi avaliada força nem flexibilidade. 
Observou-se relação recíproca entre a competência motora das 
crianças com a gordura corporal e o VO 2pico no seguimento de sete 
anos (6-13 anos). Crianças com maior competência motora no início 
do estudo tiveram menor risco de ter maior gordura corporal (β 
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meninos = -0,45, IC 95%: -0,52 a -0,38; β meninas = -0,35, IC 95%: 
-0,42 a -0,28) e VO 2pico mais alto (β meninos = 0,34, IC 95%: 0,27-
0,40; β meninas = 0,27, IC 95%: 0,20-0,33) durante a infância. 
Alternativamente, maior gordura corporal ou menores níveis de VO 
2pico no início do estudo foram associados a menor competência 





92 jovens, 54 
raparigas, dos 12 
aos 16 anos 
O IMC foi obtido com formula Kg/m2, a  aptidão cardiorrespiratória 
foi avaliada com o teste do Vai vem, a força foi avaliada através do 
teste dos abdominais e flexões, o teste de flexibilidade não foi 
realizado. A agilidades foi validada com o teste de 4x10m 
estudantes com maiores índices de IMC, configurados pela definição 
de Cole e Lobstein (2012) apresentam piores resultados no teste de 
aptidão cardiorrespiratória . Este estudo estabeleceu relações 














A revisão atual resume os estudos publicados entre 2015 até setembro de 
2020 que atendam aos critérios definidos. Treze estudos que usaram critérios 
de avaliação similares foram sistematicamente revistos para abordar a 
relação entre os índices de AF em adolescentes e o seu IMC.  
Na sua globalidade foi provado haver uma relação inversa entre os índices 
de AF e o IMC dos adolescentes, em que adolescentes com IMC mais 
elevado ou mais baixo, sendo representado graficamente por um U invertido, 
obtiveram resultados inferiores, e sistematicamente os adolescentes com 
melhore IMC obtinham melhores resultados nos testes de AF de aptidão 
cardiorrespiratório e de força de membros inferires e abdominais,  Melhores 
desempenhos foram alcançados por adolescentes na faixa intermediária da 
distribuição do índice de massa corporal, enquanto os desempenhos dos 
jovens nas extremidades inferior e superior da distribuição do índice de 
massa corporal foram menores. [1], observou-se que meninas com 
sobrepeso e obesas apresentam menor aptidão cardiorrespiratória, 
diminuição da força muscular dos membros inferiores, [5], Os presentes 
resultados indicam baixos níveis de aptidão cardiorrespiratória e 
musculoesquelética em adolescentes com baixo peso, sobrepeso e obesos 
quando comparados com seus pares de peso normal.[19], Houve associação 
significativa entre as categorias de peso e aptidão física em todas as faixas 
etárias. [37], o IMC foi significativamente associado ao AF durante a 
adolescência, [11], O aumento do peso corporal pode ter uma associação 
negativa com a força de levantamento do corpo, [51], Em comparação com 
crianças com peso normal, as crianças com sobrepeso e obesas tiveram 
pontuação inferior em todos os testes de aptidão, [95], O pior desempenho 
físico está associado a um maior risco de sobrepeso e obesidade, [57], Nosso 
estudo mostra que os índices antropométricos têm associações não lineares 
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com testes de aptidão física, [14], os resultados mostraram que aptidão 
cardiorrespiratória e salto horizontal correlacionaram-se inversamente 
com IMC, FM% e FM total.[…] Adolescentes com sobrepeso e obesos 
apresentam níveis mais baixos de aptidão física do que seus pares com peso 
normal,[66], maior gordura corporal ou menores níveis de VO2, no início 
do estudo foram associados a menor competência motora, [125], A relação 
entre IMC e PFI mostrou uma curva em forma de U invertido. [81], baixos 
níveis de aptidão física e de conhecimentos alimentares apresentam 
tendência a mais altos níveis de IMC, [169]. 
No entanto vários estudos apontam para um teste em que os adolescentes 
com sobrepeso e obesos apresentaram resultados melhores do que os seus 
pares com peso normal ou subnutridos, o teste de preensão manual. 
Observou-se que meninas com sobrepeso e obesas apresentam […], maior 
força de preensão […] em comparação com seus pares com peso normal.[5], 
Nossos resultados mostraram que a força de preensão manual aumentou 
com o aumento do peso em ambos os sexos. Isso pode ser devido à menor 
massa livre de gordura em crianças com baixo peso e maior massa livre de 
gordura em crianças obesas. [37], O aumento do peso corporal pode ter uma 
associação positiva com a força muscular isométrica medida pela força de 
preensão, [51], Em comparação com crianças com peso normal, as crianças 
com sobrepeso e obesas tiveram pontuação inferior em todos os testes de 
aptidão (p <0,001), exceto lançamento de bola,[95], maior força de 
preensão manual,[…] foram associados a um maior risco relativo de 
sobrepeso e excesso de gordura corporal, [57], No entanto, adolescentes 
com sobrepeso e obesos apresentaram diferenças significativas na massa 
livre de gordura ( p = 0,014) em comparação com seus pares de peso 
normal, [66] aumentando assim a força de preensão manual tal como 
demonstrado no estudo 37.  
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Outro aspeto associado a estes estudos, tem a ver com a evidencia dos 
resultados dos adolescentes com IMC baixo, que está ligado á maior 
flexibilidade e á menor preensão manual, com resultados menos concretos 
em relação á aptidão cardiorrespiratória e força dos membros inferiores  
melhores que os sobrepeso e obesos e inferiores aos adolescentes com IMC 
normal, a aptidão física de jovens magros e normais foi, com poucas 
exceções, significativamente melhor do que a aptidão física de jovens com 
sobrepeso e obesos,[…] Por outro lado, o desempenho da aptidão física não 
diferiu consistentemente, em média, entre magros e eutróficos [1], Os 
resultados também sugerem que adolescentes com baixo peso, e não apenas 
adolescentes com sobrepeso e obesos, têm menor chance de ter um perfil de 
aptidão cardiorrespiratória saudável (com base em novos padrões 
referenciados por critérios internacionais) quando comparados com seus 
pares de peso normal[…] Os presentes resultados indicam baixos níveis de 
aptidão cardiorrespiratória e musculoesquelética em adolescentes com 
baixo peso, [19], Adolescentes com baixo peso tiveram melhor desempenho 
na força de membros inferiores, flexibilidade, agilidade e aptidão 
cardiorrespiratória do que seus pares obesos […] Meninos abaixo do peso 
com idades entre 10-11 e 12-13 anos e meninas com idade entre 10-11 anos 
mostraram-se significativamente altas chances de atingir um baixo índice de 
aptidão física.[37], Crianças atrofiadas e com baixo peso tiveram um 
desempenho pior do que crianças com peso normal na maioria dos testes de 
aptidão, exceto sentar e alcançar e corrida de vaivém. [95], para salto 
vertical, não houve diferença encontrada entre o grupo de peso normal e o 
grupo com sobrepeso e obesidade, mas o grupo magreza teve o pior 
desempenho. [51].  
Algumas limitações no estudo devem ser abordadas, primeiro as diferenças 
entre o tamanho das amostras, podendo levar a discordâncias de resultados, 
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principalmente em relação aos adolescentes com IMC baixo, pois em relação 
aos outros níveis de IMC os resultados são bastante consensuais, segundo a 
grande variedade de estudos e a alguma diferenciação de métodos de 
avaliação, rejeita a possibilidade de se efetuar meta-análise.     
 
Conclusão 
Com esta revisão podemos concluir que existe uma relação inversa entre o 
IMC e a AF, principalmente na aptidão cardiorrespiratória, força dos 
membros inferiores e abdominal, e havendo uma relação direta linear com a 
força dos membros superiores, não se podendo concluir qualquer tipo de 
relação direta entre o IMC e a flexibilidade. Embora não seja possível 
confirmar os efeitos prejudiciais da sobrecarga nas estruturas 
musculoesqueléticas, deduz-se que a diminuição da força muscular dos 
membros inferiores e da Hiper mobilidade demonstrada em alguns estudos, 
pode ser prejudicial à saúde musculoesquelética entre os adolescentes com 
sobrepeso e obesos, estudos sobre esta problemática devem ser elaborados. 
Por outro lado, não ficou demonstrado nos estudos sistematizados, se é a 













Capítulo VI - Reflexões Finais 
 
Tal como referi na introdução do meu Plano Individual de Formação, e no 
portefólio de estágio, a prática pedagógica supervisionada tem como 
objetivo, dotar o formando de experiência na arte de ser professor. Para mim, 
desde muito cedo, que ser professor de Educação Física era o meu objetivo 
de vida, conhecer, aprender e investigar, para depois passar esse 
conhecimento a outros que também querem aprender, é algo que me realiza 
pessoalmente. 
Apesar de ser docente desde setembro 1999, e sempre ligado ao ensino ou 
instrução da educação física, a realidade é que este Mestrado e mais 
diretamente estágio pedagógico supervisionado, me abriu a porta para uma 
das poucas vertentes que tinha pouca, ou nenhuma experiência, o ensino no 
3º ciclo e secundário. 
A supervisão da prática pedagógica faz todo o sentido pois seria mais 
“trabalhoso” realizar aprendizagens não ao nível da concret ização de 
objetivos operacionais, mas ao nível da relação professor/aluno, pois a 
experiência obtida na docência do 1º e 2º ciclo, levou-me no início a adotar 
estratégias e comportamentos menos adequados para estas faixas etárias. A 
supervisão da prática pedagógica tem um papel muito importante, na 
orientação da ação pedagógica, ajudando a superar as dificuldades sentidas, 
a solucionar problemas e a desenvolver todas as competências essenciais à 
prática profissional em qualquer dos ciclos de ensino. 
A experiência e sabedoria do professor Luís Palma permitiu-me descobrir 
melhores formas de ensino nestes ciclos, orientando-me nas minhas decisões 
e não impondo qualquer ideia ou tarefa, pois também é importante aprender 
com os erros cometidos. Em cada nível de ensino e em cada turma, a nossa 
adaptação aos alunos e ao meio envolvente, é constante, o “Professor, 
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descobre o sentido da tua profissão e descobre-te a ti mesmo como professor 
para ajudares os teus alunos a descobrirem”. (Alarcão, 1996)19 
Numa turma em que um estilo de ensino pode ser o mais adequado, por vezes 
tem de ser alterado devido a fatores não habituais, e esse é um aspeto da arte 
de ser professor que tem de ser compreendido desde o início da nossa carreira 
profissional. 
 Em relação á turma que lecionei, o ritmo de trabalho e algumas dificuldades 
de aprendizagem da turma, gerou a necessidade de flexibilização e 
articulação de alguns conteúdos, com o objetivo de manter a motivação dos 
alunos para as aprendizagens, fomentando o cumprimento de regras, dentro 
e fora da sala de aula, a tolerância e o espírito de grupo. Neste caso não foi 
muito difícil, pois a turma era muito acessível, trabalhara, e com poucos 
comportamentos de desvio. Assim, considero que houve desenvolvimento e 
aperfeiçoamento das minhas capacidades para a prática pedagógica e 
descoberta de mais um género pessoal de ensino, onde mantive e cumpri o 
estipulado nas planificações, as tarefas eram realizadas garantindo sempre 
uma elevada a correção ao nível científico-pedagógico, mas essencialmente 
me ajustei perfeitamente ao tipo de linguagem e comportamentos dos alunos. 
Por outro lado, esta prática pedagógica levou-me a pesquisar e aprofundar os 
meus conhecimentos nos currículos da disciplina de educação física, obtendo 
uma panóplia de informação e documentação, que de futuro serão uma mais 
valia para a minha função de docente, manter um espírito de investigação, 
na nossa profissão é essencial para não nos deixarmos levar pelo comodismo, 
fazendo com que a nossa disciplina seja só mais uma entre outras. O 
conhecimento dos currículos da disciplina, juntamente com os meios 
existentes na escola e o meio envolvente, são um fator facilitador da nossa 
função de docente, um à-vontade a desempenharmos o nosso trabalho, a 
alcançarmos os nossos objetivos, que levará os alunos a terem assim um 
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maior envolvimento nas tarefas apresentadas, num bom clima de aula, e onde 
haja efetiva aprendizagem, e por consequente os nossos alunos tingirem os 
seus objetivos. 
Em suma, penso que foi uma experiência, muito enriquecedora profissional 
e pessoalmente, em que foram atingidos todos os objetivos propostos para 
esta PES, onde tive a oportunidade de conhecer pessoas fantásticas, 
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